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৩৯শ জংস্করণের বিজ্ঞাপন । 


১৮৬৩ খুঃ অন্দে ভাবতবযায কোন ভাষায় স্থাস্তযবিদ্যাবিষয়ক 
কোন গ্রন্থ না থাকা ভূতপূর্ত স্বল ইন্ম্পেক্টর মৃত মহাত্মা এইচ 
উড়ে সাহেব উক্ত বিষন্ন পাঠ্য পুস্তক সঙ্ধলন বিষয়ে 
আগ্রহ প্রকাশ কবেন। আমি ঠাহারই অনুমতি ও পরামর্শ 
গ্রহণ পূর্বক এই পুস্তক বচন কবিয়া ১৮৬৪ অকের জানুয়ারি 
মাসে ইহা মুদ্রিত ও প্রকাশিত করি । প্রথম মুদ্রাঙ্কন কালে 
পুস্তকেব আকার ৬০ পুষ্ঠাব কিছু অধিক ছিল ও ইহাতে চিন্রাদি 
কিছুই ছিল ন1। 

এই পুস্তক প্রক।শের পর হতে শিক্ষাবিতাগেব কর্তপক্ষীয়- 
দিগের অন্থুমতিক্রমে ইত। ছাল্রবৃত্তি পবীক্ষার অন্যতম বিষয় মণো 
পরিগণিত তইয়াছিল। ১৮৭৩ অবে স্তর জর্জক্যান্বেল মচ্ছোদয় 
রসায়ন ও উত্ভিদবিদ্যার অনুবোঁধে স্বাস্থ্যবিদ্যাকে স্থান 
করেন, কিন্তু ১৮৭৭ অব্য ভইতে পুনরায় ইহার প্রতি কিয়ৎ- 
পরিমাণে সামুগ্রহ দৃষ্টিপাত লক্ষিত হয়। ১৮৮১ অব হইতে 
বঙ্গদেশের ভূতপূর্ব লেপ্টেনাণ্ট গবর্ণর মহামান্ত স্তর এশলি 
ইডেন বাহাছুরের এবং শিক্ষাবিভাগের ডিরেক্টর স্তর এ ক্রেফাট 
মহোদয়ের আদেশ অনুসারে স্থাস্থ্যবিদ্যা মধাশ্রেণী ছাতবৃপ্তি 
পরীক্ষা একটা অবস্ঠপাঠ্যু বিষয় বলিয়া পরিগণিত হইয়াছে 


আমার 'পরম্রন্ধু শ্রীরাষপুরের সুযোগ্য সিবিল মেডিকেল 
.জাফিসার শ্রীযুক্ত বাবু উদয়চীদ দত্ত মহাশয় সপ্তদশ সংস্করণকালে 
এই পুস্তকের আস্ভোপাস্ত দেখিয়া দেন। তিনি যথেষ্ট যন্ত্র ও 
পরিশ্রম স্বীকার করিয়া গ্রস্থথানির উৎকর্ষ সাধন এবং ইহাকে 
মধ্যশ্রেণী বিদ্যালয়ের পাঠোপযোগী করিয়। দিয়াছিলেন | 

১৮৮৪ অবের জুন মাসে উদয়চাদ বাবু (১৮৩৪-৮৪) হৃৎপিণ্ডের 
রোগে আক্রান্ত হইয়া অকালে হ্বর্গারোহণ করিয়াছেন। ইহার 
প্রণীত গ্রাচীন চিকিৎসা দন্বনথী়পুস্তকাদি সর্বত্র সাদরে গৃহীত 
হইয়াছিল। ইনি আর কিছুকাল জীবিত থাকিলে নৃতন গ্রস্থাদি 
প্রণয়ন করিয়! দেশের কত উপকার করিতে পারিতেন। 

পূর্ধব পূর্ব সংস্করণকালে পুস্তকে কতিপয় অভিনব বিষয় 
সন্নিবেশিত এবং পাঠকদিগের সুবিধার জন্ পুস্তকের শেষে 
আদর্শপ্রশ্নাবলী দেওয়া হইয়াছিল। এবার পুস্তকের উৎকর্ষ: 
সাধন জন্য বিশেষ যত্ধ করিয়াছি। ইতি ১৫ই জুন ১৮৯৫। 


জীরাধিকা প্রসন্ন শরণ; 


এ 0 খাও তি 
তু 2 | 


(রোগ উৎপত্তি ৬ ১৮ রন রা র্‌ ৯ 
রসায়ন পুত্র রি রর 
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শারীরিক ক্রিয়া । 


শরীর পৌষণ 
নরদেহ কও এ ও ও ৩ 85 ১২ 


আক্রসঞ্চালন যু ৫ * ০ ১ 
সক ০, ৬ ** ৫ 
পাক যঙ্গ। পরিপাক ক্রিয়।! . ১৮ 
জল ও শ্বাসযন্থ **, টর ৮ মহ ৯১ 
ব্ু্ত-সঞ্চালন টা ও 2 স ১৭ 
শ্বাসকার্য্য ও নর টু রঃ ২৭ 
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দ্বিতীয় অধ্যায় । 
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তৃতীয় অধ্যায়। 


পানীয় জল । 
ফলেয় প্রয়োজনীয়তা 
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'অম্যানা মাদক গ্রব 


চতুর্থ অধ্যায়। 
বাষু। 

বায়ুর প্রয়োজনীয়ত। ডঃ 

দুষিত বায় 

বায়ু বিশোধন :*, ১ 

গুদে বায়ু সঞ্চালন ... তা **+ 

বাবু সেব্ম ০ পি ৮২ পা 
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ষ্ঠ অধ্যায় । 
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উপযুক্ত স্থান এনস্ধারণ রি রঃ 
'জান।ল। দ্বার 

ঈ্ল নিকাশের উপায় 

[হ শু রাখিধার পায় 

গাশাল। ও পশশাল। 

বাসস্থান পরিষ্করণ রে রী 
হুঠিকাগৃহ ক *** ০৪ 

লণ্ডম অধ্যায়। 
গ্রাম-সংস্করণ | 

স্বাস্থোর অন্তরায়... 

গ্রাম-মংস্করণের নিয়মাবলী ৪ 
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অষ্টম অধ্যায় । 
যোগনিবারণ। 


ম্যালেরিয়। বর ... রঃ রী ১৩৮ 

ওলাউঠ। বা! বিশচিক1 . রঃ রি ১১৬ 

বসস্ধ বৃ 5৪৪ 5৩৪ ৪ ১০ 

পানিবসন্ত ৮ দি ০ ৯৪ ঘডু, 

হাম ৪ ঃ ০ ১২৬ 
নবম অধ্যায়। 


শারীরিক ও মানসিক শ্রম, নিদ্রা, বিশ্রাম ও মনোবৃতি | 


শরীরিক পরিশ্রম ও ব্যায়াম *» ৯, ৮, ১২৭ 
নানাবিধ বারাম 5০5 রর ্ ১৩৬ 
মানসিক শ্রম ... দি ৮১৭ ৪৬৪ ১৩২ 
নিসা হে তি তে ১৬৩ ১৩৪ 
বিশ্রাম নি রর ৫ রঃ ১৩৪৮ 
অনোবৃত্তি দু রা 8 ১৪৯ 
দশম অধ্যায় । 
বিধাহ ৪ ৮৪ ৫ পু ১৪২ 
বালাবিব।হ রঃ / 42 র্‌ ১৪৩ 
ঘঅন্যানা নিয়ম... রঃ রর ৪ ৯ই 


একাদশ অধ্যায়। 


জন্ম মৃতার সংখ্যা নিষ্ধারণ  *.. রঃ . ১৪৪ 
,ম্বাঙ্থাবিজন চর্চার ফল *" রঃ ১৯০ ৯১৪৫ 


পরিশিষ্ট | 


প্রথারলী তড৪ রঃ ক 7 5. খিক এ ৃ ১, ধ 


রোগ উৎ্পন্তি ও নিবারণ | মামাদের দেশ হর, 
ওলাউঠা) বসন্ত প্রভৃতি ভয়ানক রোগের আবাসভমি হইয়া উঠি, 
যাছে। কয়েক বংসকের মধো কতশত গ্রাম এককালে শ্রীন্রষ্ 
হইয়া গিয়াছে) এবং এক্ষণেও নানা স্থান অররোগের আভিশযা- 
বশতঃ বাসের অযোগা হইয়। উঠিতেছে। কিন্ধাকি কি কাবণে 
এই সকল দুর্ঘটনা খটিয়াে ও কি উপায়েই না তাহাদের প্রতি- 
'বিধান হয় হদ্বিযয়ে অনেকেই উদান্ত প্রকাশ করিয়া থাকেন। 
শত্যাচাৰ করিলে যে আমাদিগকে রোগগ্রস্ত ও পরিণামে মৃত্যু 
মুখে পতিত হইতে হয়। ইচ্কা অনেকেই বুবেন না; কেহ কেহ বা 
অল্প পরিমাণে বুঝিয়াও অভাস ও অবস্থাদোষে সাবধান থাকিতে 
পারেন না। অনেকে এরূপ বিবেচনা করেন, আমরা ঈশ্বরের । 
কোপানলে পতিত হইস্লাছি বলিয়া একপ যন্ত্রণা ভোগ 'করিতেছি; 
কেহ কেহ ভাবেন, আমাদের পূর্বপুরুষের! কোন নিয়ম” প্রস্তি, 
পালন না করিয়াও চিরদিন সচ্ছন্দ শরীরে কালমাপন করিয়া 
গিয়াছেন, আমর! কেন নিয়মাধীন হইৰ? এরপ ভাবা ভ্রমনের 
বিষয় তাহাতে কোন সংশয় নাই। অতিতোঙ্গন,' দুষিত 
বাযু সেবন, জুষিত জল ব! সুর! পান, অপরিদ্কত। আর ও 
ক্সনাকীর্ণ স্থানে বার, অপরিষ্কত বন্ত্র ব্যবহার, অনিয়মে ভোঙ্গন, 
পরিশ্রমাভাব, অতিরিক পরিশ্রম, অতিশক শীত ব] কৌড়ু ভোগ, 
্রন্থতি অত্যাচার করিলে প্ররারে কোন না কোন গ্রকাক 
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ন্থথ হইবেই হইবে ) তথ্থিষয়ে কোন সন্দেহ নাই। শারীরিক 
নিশ্নম লঙ্ঘনের দণ্ড কখনই অন্তথা হইবার নহে। ম্বভাবতঃ 
স্ষ্ক ও দুঢকায় বাক্তি যে মারীভয়াক্রাগ্ন স্থানে অল্পক্ষণমাত্র 
অবস্থিতি করিম অচিকিত্ত্তরোগগ্রস্ত হইয়াছেন, ইহা আনে- 
কেই প্রহাক্ষ করিয়াছেন । ফলত; ইন্তিপূর্বে যে সকল স্থান 
প্বাঙ্াকর ছিল, এক্ষণে নানা কারণে “সগুলি রোগের আকর 
হইয়। উঠিয়াছে। কমিকার্ষোর বিস্তার বশতঃ অনেকে গ্রামের 
অভান্তরে নৃতন গৃহ নির্শাণ করিনেছে, এবং অল্প স্থানে অধিক 
লোক বাদ করাতে গ্রাম আর পূর্ধের স্তায় পরিস্কুত থাকিতেছে 
না। কত প্রাচীন পুফরিণীর জল দুষিত ও অপরিদ্ধৃত হইয়াছে! 
পশুচারণের যথেষ্ট ভূমি না থাকায় হপ্ধাদি আর পর্য্যাপ্ধ পরিমাণে 
পাওয়া যায় না, সুতরাং পুষ্টিকর থাগ্ভের অভাবে অনেকে রোগ- 
গ্রস্ত হইতেছে। কত নদী ও খাল শুক্ষ ও স্থানে স্থানে ভরাট 
হহয়। গিয়াছে । কোথাও বা রলয়োদ ও নৃতন রাস্তা প্রস্ত 
হইবার পর হইতে বধার জল নির্গমের প্রশস্ত প্রণালীর অভান 
হইয়াছে । এজন্স আর বর্ষার জল ভালরূপে নির্গত হয়না; 
স্থৃতয়াং নিকটবর্তী ভূভাগ আর থাকিয়া পীড়া উংপাদন করে। 
স্বাস্থ্য অতি অমৃূলা ধন। শরীর সুস্থ না থাকিলে ধনজন- 
যৌবন, বুদ্ধিবিস্তাখাতি কিছুতেই সুখ হয় না । পীড়া হইলে পরি- 
শ্রম করিয়া অর্থোপার্জন করা যায় না, কিন্তু বধ পথ্য প্রভৃতির 
জন্ত অনেক বায় করিতে হয়! বি পীড়ার পরিণাম স্থাস্থালাত 
মা হইয়া মৃত ঘটে, তাহা! হইলে কতই ক্রেশ, শোক ও ছঃখ। 
পাঠকগণ এরূপ মনে করিবেন ন! যে, এই পুস্তকের লিখিত 
নিয়মাদদি পালন করিলেই সর্বপ্রকার রোগের হস্ত হইতে মুক্ত 
হইখেন) কারণ কোন কোন রোগ অনিবার্ধা বলিয়া বোধ হয়! 
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আমরা পিতা মাত জইতে শারীরিক প্রক্কতি প্রাপ্ত হই; স্থাতরাং 
্াহাদের যে যে রোগ থাকে, তাহা সঙ্গয় বিশেষে আষাদিগকে 
আক্রমণ করিতে পাকে । ক্ষয়কাশ বা উন্মাদ রোগ পুরুষাচুক্রমে 
এক বংশে দেখা গিয়। থাকে । এতস্তির রোগবিশেষের বীজ বায়- 
সহকারে ইতস্তত: চালিত হইয়া সময়ক্রমে আমাদিগকে আক্রমণ 
করিতে পারে। সহসা! বৃষ্টি, ঝটিকা, বজ্জপাত বা ুর্যারশ্থির 
প্রভাবে আমাদিগের শরীষে রোগ জন্মে। গ্রীষ্মকাল অপেক্ষা 
শীত বা বর্ষাকালে কোন কোন রোগের প্রান্র্ভাব হয় । বয়ঃক্রম 
ভেদে কোন কোন কোগের আধিকা হয় । নিতান্ত শৈশবাবস্থায় 
শীতল বায়ু লাগিয়! করত শিশু ঢশ্চিকিতস্য রোগে আক্রান্ত হয় । 
বসন্ত, হাম, পাণিবসন্ত প্রভৃতি রোগ সংক্রামক হইলে উহাতে 
অনেকে আক্রান্ত য় । যৌবনের প্রারস্তে কেহ কেহ কাশ, 
কনক বা অবিরাম জব, কেহ বা বাত লোগে আরা ভয়। 
পুর্ণবয়স্কপিগের মধো অনেকে পুবাতন ব্যাধি বিশেষে কষ্ট পাইয়! 
থাকেন। কাশ, হাংপিগের রোগ, অঙ্জণদোষ, বাতের বেদনা, 
যর্কৎ ও মু্র-যস্ত্রের রোগ প্রস্থৃতি এই সময়ে ক্লেশকয় হয় কেহ 
কেহ বা কাদ্ধাজ বা মুচ্ছয়েগে সহসা মানবলীল! সংবরণ করেন । 
বহমুর রোগও এই সময়ে দেখা যায়। বুদ্ধকালেও ইার অধো 
কোন না কোনটী প্রবল হইল্না বোগীকে সদ! মৃত্যামুখে প্রেরণ 
করে। স্ত্ী জতি অপেক্ষা পুরুষদিগের মধো মুতের. সংখ্য। 
অধিক। লগ্ন নগরে জীবনের প্রবম বর্ষ অতীত না হইতে 
হইতে সহ্ত্ম বালকের মধো ৮৭ ও সহমত বালিকার মধ্যে ৭৬ মন 
গতান্ু ছত্। ২০ হইতে ২৫ বর্ষের ১০০৯ পুরুষের মধো আট 
জন ও ১০** স্রীলোকের মধো ছয়জন মরে। কখন্‌ কোন্‌ 
রোগের উৎপত্তি কি প্রকর্ষরে হয়, তাহা সম্যকৃরূপে জানা 
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যায় ন1; কিন্তু কতকগুলি সাধারণ বা বিশেষ নিয়ম অবলম্বন 
করিয়া চলিলে ঘে সচরাচয় সুস্থ. শরীরে থাকা যাইতে পায়ে, 
তদ্িষয়ে কোন সন্দেহ নাই । ১ 


রসায়ন সুত্র । ধাহারা রসায়ন শাস্ত্র পাঠ করেন নাই, 
তাহাদের সুবিধার জন্য মূল বা রূঢ় পদার্থের সংযোগবিয়োগাদির 
সংক্ষিপ্ত বিবরণ এস্থলে লেখা হইল । এইটি পাঠ করিলে পুস্তকের 
কোন কোন অংশ অনায়াসে বুঝ! যাইবে । - 

আমরা ঘে সকল বস্ব দেখিতে পাই তাহার তরধধিক[ংশই 
নানাবিধ পদার্ধের যোগে উৎপন্ন । সহদা লোকে মনে করেন 
যে, একথণ্ড কাষ্ঠ একমাত্র পদার্থময় কিন্তু ঝুন্তবিক উহা কন্তিপয় 
ভিন্ন ভিন্ন উপাদানে গঠিত । ও গুলির মধ কোন কোনটা 
পৃথক্‌ কর যায় বটে, কিন্ু সকল গুলি পৃথক কর! আমাদের 
অসাধ্য । মুত্তক।, প্রস্তর, বালুক। প্রশ্তিও মৌগিক পদার্থ 
এবং উহাদের প্রতে।ক উপাদান নির্ণয় করা৪ সহজ নহে। 
রসায়নশান্ত্রের সাহাযো এই কাধ্য সম্পন্ন ভইয়া থাকে । কোন 
(যৌগিক পদার্ণের ভিন্ন ভিন্ন উপাদান বিশ্লেষণ করিয়া যখন দেখা যায় 
যে ওঁ গুলির মধ্যে কোনটা আর যৌগিকভাবাপন্ন নাই, খন 
মনে কর! যায় যে, ভাহাদের প্রতোকেই এক একটা রূঢ় পদার্থ 
হুইবে। ভূমগুলে সহত্র সহজ্র জাতীয় যৌগিক পদার্থ আছে। 
পরীক্ষান্ধীর! জান! |গয়াছে যে, উহার! কতিপয় রূঢ় পদার্থের 
সমষ্কি মাত্র। এই গুলির সংখা ৬* হইতে ৭ হইবে, কিন্ত 
উহাদের মধো অনেকগুলি এত বিরল যে, তাহাদের প্রক্কৃতি ন! 
জানিলেও রসায়ন শাস্ত্রের সাধারণ জ্ঞানলাত করা যায়। বাস্তবিক 
১৯১২টা রূড় পদার্থের যোগে জগতের অধিকাংশ দ্রব্য নিশ্শিতি। 
এসকে স্মরণ রাখিতে হইবে যে, (১) ক পদ্ার্থ হইতে অন্ত 
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জাতীয় পদার্থ বাহির করা বাঁয় না, ও (২) যৌগিক পদার্থ ছুই 
বা ততোধিক হট পদার্থের যোগে উৎপন্ন এবং এ গুলি প্রক্রিয়া - 
বিশেষ ছারা হ্বতগ্থ করা যায়। 
পুণিবীতে যে সমন্ত পদার্থ আছে, সে সমুদায়ই ভিন ভিন্ন 
'পরমাণুর যোগে উৎপন্ন । পরমাণুর আয়তন অতিশয় হুঙ্। 
মনুষোর। একাল পর্যান্ত কোন বস্কে যতই শুক্ সুক্ অংশে 
বিভক্ত করুন না কেন, তাহার আদি পরমাণু প্রাপ্ত হন নাই। 
পরমাণু আমাদের ইন্ছিয়ের অগোচর, এমন কি ক্ষগুষীক্ষণ যন্ 
দয়াও দেখিতে পাওয়া যায় ন।। পণ্ডিত্েরা শ্বীকাঁর করেন যে, 
ভিন্ন ভিন্ন জাতীয় পরমাণু ভিন্ন ভিন্ন ভাববিশিষ্ট, এবং নির্চি্ 
পরিমাণে মিলিত হজ] যৌগিক পদার্ণে আছে । 
রূঢ় পদার্ধগুলির মধ্যে নিম্নলিখিত কয়েকটিকে অধাতব ও 
অবশিষ্টগুলিকে ধাতব পদার্থ বল! যায়। | 


বাঙ্গাল নাম । ইংরাজি নাম। 
২ জয়জনক পা ৃ অবসিষোদ... 
২ উদজনক রর রঃ হাইডে জর 
৩ যবক্ষারজনক .. রর নাইটে জেন 
৪ গন্ধক ৃ | ঠা " সলফ্কর? 

€ উপগন্ধক রি . হয সিলিগিক্সম 
৬ জনুপগন্ধক রঃ ্‌ রর টেলুরিয়ম্‌ 

৭ হত্িতক রঃ ক্লোরাঈন 

৮ পৃতিক রর ১০, ব্রোমাইন 

» অরুণক রঃ ৮, আইওডাইন 
১* কাচাস্তক চি * , ১, ফ.য়োরাইন 
১৯ প্রশ্করক রর ৪ “কট 8 ফসফয়স, 
২ উঙ্গক রি ১.) বোরম্‌ 
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নু স্বাস্থ্য-রক্ষা । 


বিশুদ্ধ ধাতুমাত্রই মুল পদার্থ; আমাদের দেশে তাহার মধ্যে 
কয়েকটা মাত্র ব্যবহৃত হয় যথা, স্বর্ণ, রৌপ্য, লৌহ, তাত, 
পারদ, রাও, সীস, দন্ত! ইত্যাদি । ধাতু সুমৃহের রাসায়নিক কার্ধ্য 
এ পুস্তকে উল্লেখ করিবার প্রয়োজন নাই) কতিপন্ম অধাতব 
পদার্থের কার্ধ্য সম্বন্ধে কিছু লিখিলেই যথেষ্ট হইবে । 

অধাতব পদার্থের মধ্ো অক্জনক, উদজনক, যবক্ষারজনক ও 
অক্ষারক প্রাকৃতিক অনেক কাধ্যে লাগে । এজন্য উহাদের পুনঃ 
পুনঃ উল্লেখ করিতে হইবে। যে মূল পদার্থগুলির কথা৷ বল! 
হইয়াছে, তাহাদের পরম্পরের পরমাণু সকল বিশেষ বিশেষ 
পরিমাণে মিলিত হইয়া! পৃথিবীস্ক সমস্ত পদার্থ উৎপন্ন করিয়াছে। 
ছুই বা ততোধিক জাতীয় পরমাণু রাসাল্পনিক সম্বন্ধে মিলিত 
হইলে, তাহাদের পূর্ব প্রকৃতি থাকে না, তখন নূতন গুণবিশিষ্ট 
শ্বতন্ত্র পদার্থ হইয়। উঠে। গন্ধক ও পারদের রাসায়নিক সংযোগ 
হইলে হি্কুল প্রস্তত হয়। হিস্ুল তখন একটা নূতন পদার্থ 
বলিয়া অনুভূত হয়। অগ্রজনক ও উদ্জনক বায়ুর সংযোগে 
জল উৎপন্ন হয়। ন্তান্ পদার্থেরও এইরূপ ঘটে । 

* মুল পদ্রার্থের মধ্যে অগ্নপ্জনক, উদজনক, যবক্ষারজনক প্রভৃতি 
কয়েকটি পদার্থ অসংযুক্ত 'অবস্থায় বারবীয় আকারে থাকে । উপায়- 
বিশেষ দ্বারা অম্নজ্নক ও উদজনককে তরল অবস্থায় আন? হই 
যাছে। এ দেশে পারদ প্রতৃতি সচরাচর রল অবস্থায় থাকে, 
তাপ রংযোগ করিলেই বাম্পাকারে পরিণত হয়, এবং শীতল 
পদার্থ সংযোগে কঠিন হইয়া উঠে। কয়েকটা পদার্থ সচরাচর 
কঠিন অবস্থাতেই থাকে, যেমন, গন্ধক, লৌহ, রৌপ্য । উহার্দিগকে 
তাপসংযোগন্বারা! তরল ও বাম্পীয় অবস্থায় আনা যাইতে পারে। 

অন্নজনক বায়ু সংযোগে তূপৃষ্টস্থ অধিকাংশ রাসায়নিক কার্য 
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সম্পন্ন হইয়। থাকে । এই পদার্থ টা অন্তান্ত পদার্থ অপেক্ষা অধিক 
পরিমাণে সর্বত্র ব্যাপ্ত হইয়! রহিয়াছে । বায়ু রাশির আয়তনের 8, 
জল রাশির ভারের £ এবং ভৃপৃঠ্ঠস্থ প্রস্তরাবলীর ভারের £ হইতে 
প্রায় অর্ধাংশ অন্নজনক । এম্সরসবিশিষ্ট পদার্থ মাত্রেই অম্নজনক 
আছে বিবেচন। করির। পণ্ডিতের! উহার নাম অন্নজনক রাখিয়া 
ছিলেন । ভ্রাায়া ভাবিতেন যে, এই বাঘু সংযোগ না হইলে অন্পরস 
উৎপন্ন হয় না। কিন্কু এক্ষণে জান! গিয়াছে যে, অন্পজনক ব্যতীত 
লবণদ্রাবকাদি তীব্র অগ্নরস বিশিষ্ট কতিপয় দ্রাবক প্রস্তুত হয়, বরং 
উদজনকের অংশ না থাকিলে কোন অগ্নরস দ্রব্যই উৎপন্ন হয় না। 

উদজনক বাম্প অম্নজনকের ন্যায় সর্বব্যাপী নহে । জলরাশির 
ভাবের & অংশ উদজনক । উহা ব্যতীত জল উৎপন্ন হয় ন। বলিয়া! 
উহ্হার নাম উদজনক হইয়াছে । জল ভিন্ন অন্য পদার্থেও উদ- 
জনক প্রাপ্ত হওয়া যায়। উদ্ধিজ্জ ও জন্তগণের শরীরে উহা 
বিগ্ধমান আছে। 


যবক্ষারজনক প্রধানতঃ বাযুরাশিতেই প্রাঙ্থ হওয়া যায়, 
বাধুরাশির আয়তনের প্রায় £ অংশ এই বাম্প। এতট্িন্ন এমোনিয়া 
প্রন্তুতি কয়েকটা পদার্থে এবং অনেক উদ্ভিজ্জে ও জন্কগণৈর শরায়ে 
উহ প্রাপ্ত হওয়া যায়। যবক্ষারে এই পদার্থ আছে বলিয়! উবার 
নাম যবক্ষারজনক হইয়াছে । 

অঙ্গার কঠিন পদার্থ। আমর! সচরাচর কাষ্থগদাহন 
করিয়াই অঙ্গার প্রস্বত করিয়া থাকি । এতগ্তিক্স' পানির 
কয়লাও এক প্রকার অঙ্গার । পঞ্জদিগের অস্থি দাহন করিয়াও 
অঙ্গার প্রস্তত কর! যায়। এই সকল প্রকার অঙ্গারেই নানাবিধ 
পদার্থ মিশ্রিত থাকে । হ্বীরক এবং কৃরুসীস বিশুদ্ধ অঙ্গারের 
উদাহরণ স্থল। 


৮ ত্বান্থা;রক্ষা । 

যে স্থলে বাযুর সমাগম মাছে, তথায় অঙ্গার দাহন করিলে 
অন্ন্ধনক বাধুর ফোগে উহ! হইতে দ্বা-মঙ্গারক বাযু প্র্থত হয়। 
উহাতে ছুইডাগ 'অগ্্ঙ্জনক ও একভাগ অঙ্গার থাকে । জস্তগণ 
নিঃশ্বাস তাগ করিলে তাহাতে যে অঙ্গারক বায়ু থাকে, তাহা 
বাহ বাযুতে মিশ্রিত হয়। উত্তিদগণ আবার বাধুস্থ অঙ্গারক বাম্প 
ভইত্ে শঙ্গারের ভাগ গ্রহণ করিয়া পৰিবন্ধিত হয় এবং উহার 
অল্ক্নক অংশ পরিত্যাগ করে। এই ভই কার্ধযবশতঃ বায়ু- 
মণ্ডলের অঙ্গারক বাধুর ভাগ সর্বদ! সমান থাকিয়া যায়। 

বিশুদ্ধ বায়ুর আয়তন একশত ধরিলে উহাতে প্রায় ৭৯ ভাগ 
যবক্ষারজনক ও ২১ ভাগ অন্নজনক বাধু আছে। এতগ্িন্ন 
অল্পরিমাণে ছ্বান্্অঙ্গারক বাযুও উহাতে মিশ্রিত আছে । ৫০০০ 
পাচ হাজার ভাগ বায়ুতে প্রায় ছুইভাগ এই বাঁযু। এমোনিয়া প্রভৃতি 
কয়েকটা বাযুও বাযুরাশিতে প্রাপ্ত হওয়া যায়, কিন্তু উহাদের পরিমাণ 
এত অল্প নে অঙ্ক দ্বার। নির্দেশ করা কঠিন। এমোনিয়া তিনভাগ 
উদজনক ও একভাগ যবক্ষারজনকের মিলনে উৎপন্ন | জলীয় 

বাষ্প, ধূল! প্রভৃতি অনেক সময় বায়ুর সহিত মিশ্রিত থাকে । 

বিশুদ্ধ জল ও জলীয় বাপ, উদজ্নক ও অল্লজনকের সংযোগে 
উৎপন্ন । নয় সের জলে আট সের অল্নজনক ও এক সের 
উদজনক বিষ্বমান থাকে । 

অঙ্ন্নকের সহিত নিয়তই 'অনেক পদার্ধের রাসায়নিক 
সংত্যোগ হইতেছে । অঙ্গার, উদজনক ও যবঙ্ষারজনক যে কোন 
পদার্থে থাকুক না কেন, অল্নজনকের সহিত উহাদের এরূপ 
সম্বন্ধ যে 'অরস্থাবিশেষে তাহার সংযোগ হইবামাত্ত উহার! 
রূপান্তর ধারণ করে। উদ্ভিদ ও জীবশরীর নিয়ভই অন্মজনক 
যোগে পরিবর্র্নশীল রহিয়াছে । জীব ও উ্ভিদের জীবন পেষ 


উপক্রমণিকা | ৯ 


হইলে, তাহার যে অংশ বাযুস্থিত অন্জনফের সংসর্গে আইসে, 
সেই অংশের উদজনক, বাযুস্থ অফ্মঞজজনকের যোগে জলরূপে 
পরিণত হয়, এবং অঙ্গায়ের ভাগ অশ্লজনক যোগে দ্বায়অঙ্গারক 
বাম্প হইয়া ঘায়। এই সকল প্রক্রিয়া কালে শরীরের কিম়্দংশের 
যবক্ষারজনক ও উদজনক একজর যোগে এমোনিয়া রূপ ধারণ 
করতঃ বায়ুতে মিলিত হয়। অস্থি গ্রভৃতি কঠিন অংশ ক্রমে ক্রমে 
চূর্ণ ও রূপান্তরিত হইয়। মৃত্তিকার সিত মিলিয়া যায়। 

কাছদাহন কালেও রূপ দেখা যায়। অল্মজনক যোগে কাণ্ঠস্থ 
অঙ্গারের ভাগ দ্বামনঅঙ্গারক বাযু হইয়া উড়িগা যায় । উদজনকের 
অংশ জলরূপে পরিণত হয় এবং অবশিষ্টাংশ ভশ্মরূপে পড়িস্বা 
থাকে । 

আমাদের চতুর্দিকে অন্নজন কবায়ুযোগে নিরস্তর যে সকল 
বাসায়নিক কাধ্য হষ্টতেছে, তৎসমুদ্দায়ের দ্বারা তাপ উত্তা 
বন হইগ়া থাকে। উত্তিদদ ও জীবশরীর যখন পচিয়! যায় অর্থাৎ 
যৎকালে উহাদের উপর অন্নঙ্নকবাধুর কাধ্য অবাহতরূপে 
আরম্ভ তয়, তখন প্রতিনিক্নত অল্প অল্প করিয়া তাপ উদ্ভাধিত 
হইয়া থাকে । সেইন্ধপ যখন কোন জন্ত নিঃশ্বাস দ্বারা বায়ু গ্রহণ 
করে, তখন বাযুস্থিত অগ্নজনক শরীরের অভান্তরে প্রযেশ , করিঝ়। 
স্বীয় প্রকৃতি অন্ুপারে রাসায়নিক কার্যা করিতে থাকে । সুতরাং 
সেই কারোর সঙ্গে সঙ্গেও তাপ উদ্ভাবিত হয় । 

বাযুরাশিতে তাড়িতের সংযোগ হইলে অথবা অল্নজনকের 
সহিত প্রস্ফরক সংযুক্ত হইলে অগ্নজনকের কিয়দংশের রূপান্তর 
উপস্থিত হয়। ঈদৃশ ভাবান্তরিত অগ্জনককে গঙ্গাপ়নজনক বা 
"ওলোন” বলে । ইহার ভার অফ্লজনকের দেড় গুণ । ওজোনের, 
রাসায়নিক শক্তি অতি প্রবল ; উহা অন্তি দ্ররতভাবে অধিকাংশ 
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বন্ব উপর কার্ধাকাকা হয়। গাঁলত জাবশরারের .পৃতিগন্ধনয় 
পদার্থ ইহার প্রভাবে বিনই ভইরা যায়। অনেক চিকিৎসকের 
এইরূপ বিশ্বাম যে বাযুতে ওজোনের মভাব হুইলে ম্যালেরিয়। 
জর, ওলাউঠা, বসন্ত প্রভৃতি রোগের আতিশঘ্য হয়। অতি দুষিত 
বাধতে ওজোন মিশ্রিত হইলে তাহার দোষ নিয়াককৃত হয়। কখন 
কথন কুস্ফুসের পীড়া সংক্রামকরূপে বাপ্ত হইলে কেহ কেহ 
অনুমান করেন যে, বাধুনে ওঞ্জোনের ভাগের আধিক্য হইয়াছে । 

যৌড্র দ্বারা জগতের অনেক কার্যা সাধিত হয়। জীব ও 
উদ্ভিদগণ তত্প্রভানে পরিবদ্ধিত হয় এবং তাহার শক্ষিতে বাধুর 
অনেক ভাবান্তর উপস্থিত হয় ॥ “কান কোন রাসায়নিক কার্ধ্য 
রৌদ্রের সহকারে হইয়া থাকে । বাসগুহে রৌদ্র সঞ্চারের উপায় 
না থাকিলে স্বাস্থ্য রক্ষ। হয় না। কিন্তু অধিক বৌদ্রভোগ 
করিলে নানাপ্রকার রোগ জন্মিবার সস্ভাবন।। 

প্রাচীন পঙ্ডিতেরা জন্ম জন্মান্তরের অনেক অদ্ভুত কথার 
প্রসঙ্গ করিয়। গিয়াছেন) কিন্কু রসায়ন শাস্ত্র শিক্ষা করিলে 
তদপেক্ষা বিশ্ময়জনক ঘটন। অনুভব কর! যায়। শবদাহকালে 
যে যে বাম্প উৎপন্ন হয়, সেই গুলি উদ্ভিজ্জঞবিশেষের দ্বারা আকৃষ্ট 
হইয়া! তদীয় অংশরূপে পরিণত হইতে পারে। সেই উদ্ভিদ 
আবার প্রাণিবিশেষের খাস্ভত এবং উক্ত প্রাণীর মাংস মনুষ্যের 
উদরস্থ হইয়া তাহার শরীর পোষণ করাও অসম্ভব নহে। ফলতঃ 
আমাদের শরীর হইতে নিয়ত যে সকল পদার্থ বহির্গত হইতেছে, 
তাহার কতক অংশ আবার রূপাস্তরিত হইয়া! কখন না কখন 
খাগ্তরূপে আমাদের শরীরে ফিরিয়। আসিতে পারে । 
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শরীর পোষণ | বায়ু; জল ও অন্প আমাদের শরীর 
বক্ষার প্রধান সামগ্রী । নিঃশ্বাসগ্রহণ, জলপান ও আগার গ্র্ণ 
নিতান্ত আবশ্তক । কারণ কয়েক মিনিট নিঃস্বাসগ্রহণ ও কয়েক 
দিন জলপান বা আহার গ্রহণে বিরত থাকিলে মৃতু ঘটিয়া 
পাকে।, 
জল, বাধু ও অল্নের প্রয়োজন কি? কি নিমিতই বা আমর! 
এই তিনটী বিষয় বাতিরেকে জাবন ধারণ করিতে পারি না? 
ক্ষুধার কারণ কি, আহার দ্বারাই বা কিরূপে তাহার শান্তি হয়, 
এবং শান্তি ন! হইলে কি জগ্ভই শরীরক্ষয় ও মৃত্যু হুইয়া পাকে? 
এই সকল প্রশ্নের উত্তব.ক্রমে এই পুস্তকে প্রদ  হইতেছে। 


১২ স্বাস্থা-রক্ষা । 
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জীবগণের শরীর ক্ষণে ক্ষণে ক্ষয় প্রাপ্ত হইয়া থাকে । শ্বাস 
প্রশ্বাস, স্বেপনিরম প্রভৃতি যে সকল প্ররিয়া দ্বারা আমরা 
জীবিত থাকি, হস্তপদ সঞ্চালন, চক্ষরত্ীলন প্রসৃতি যে সকল 
কার্ধা আমাদের অশেষধিধ সুখের কারণ, বুদ্ধিবৃত্তির চালন! 
প্রভৃতি 'যে সকল কার্ধে; আমরা অনুক্ষণ বাপুত থাকি, তৎসমুদায় 
স্বাঝ! শরীরের অংশবিশেষ ক্ষয় প্রাপ্ত হয় । আমরা পানভোজন 
দ্বারা এই ক্ষতি পূরণ করিয়া খাকি। 

যখন এইরূপ ক্ষতিপূরণের প্রয়োজন তয়, তখন স্বতঃ ক্ষুধা 
উপস্থিত হইয়! আমাদিগকে আহার গ্রহণে প্রনর্িত কবে। ভুক্ত 
দ্রবা কিছুকাল শরীরের অন্তাস্থরে গাকিয়। প্রক্রিরাবিশেষের দ্বারা 
রক্ত রূপে পরিণত হয়; “সই রক্ত দেহের সর্বস্থানে সঞ্চরণ 
করিয়া যে অংশের মাহ! ক্ষয় হইয়াছে তাহা পূরণ করিয়া দেয়। 
যদি আমরা আহার গ্রহণে বিরত থাকি কিন্বা অনুপযুক্ত দ্রব্য 
ভোজন করি, তাহা হইলে শরীর ক্রমশঃ ক্ষীণ হইতে থাঁকে 
ও পরে প্রাণবিয়োগ হয়। 
মরাদেহ । শরীর অস্থি, মাংস, চর্ম গ্রভৃতি পদার্থে 
গঠিত। দেচের উপয়ের আবরণ চর্ম । চর্খের নীচে মাংস ও 
মাংসের নীচে অস্থি । অস্থি দ্বারা শরীরের অবয়ব সংস্থান ও গঠঈ 
সম্পর় হয়, অস্থিময়কঙ্কাল ও চরের অভান্তরে পাক যন্তব প্রসৃতি 
নিতান্ত আবশ্বাক যন্ব সকল অবস্থিত। অস্থি সর্বাপেক্ষা দৃঢ় পদার্থ 
এরং এই অস্থির বলে আমরা ভারবহনে সমর্থ হই। আমাদের 
মধোও যাহাদের অস্থি অপেক্ষাকৃত কোমল, তাহার! অধিক ভার 
বহনে অমমর্থ ) দেখ শিশুরা অন্ত ভাত্নের কথা দূরে থাকুক, আপন 
শরীরের ভারও বহন করিতে পারে না। ক্ষমতার অভিদ্বিক্ত 
ভারবহন করিতে গেলে অস্থি ভ হইয়া যায়। বোধ হয় তোমর! 
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অনেকেই মন্তষ্য ব| অন্ত কোন বুহৎকার জীবের কাস্থিময় 
কঙ্কাল দেখিয়। থাকিবে । এই কঙ্কাল বছসংখাক অস্থিখণ্ড ভ্বারা 
নিশ্িত। অস্থি সমূহের কতক গুলি সাক্ষাৎ সম্বন্ধে ও অবশিষ্ট. 


গুলি বন্ধনীপ্বারা পরম্পর সংবন্ধ। নিম মন্ুষকষ্কালের একটী 
প্রতিকৃতি দেওয়া হইল । 





১৪ স্বাস্থ্য রক্ষা ! 


অস্থিময় জীবকঙ্গাপ শ্রদ্ধা চর দ্বারা আচ্ছাদিত থাকিলে 
গমনাগমন প্রভৃতি কোন কার্যাই হতে পারিত না। অস্থি 
সকল কাহার বলে খেলিবে? এই অভাব মোচনের জন্য অল্প 
সকলে মাংসপেশী সংলগ্ন রহিয়াছে । এই সমস্ত পেশী অঙ্গ- 
সধগলনের প্রধান সাধন । এক একটা পেশী নানা সৃল্ম কুক 
সমাগ্ররাল মাংসস্ত্রের সমষ্টি । পেশী সমৃ আবশ্বাক মতে সম্ুচিত 
হয়, তাছাতেই অঙ্জসঞ্চালন হইয়া! থাকে । 

পেশীগুলি অস্থিতে দৃঢরূপে সংযুক্ত | শরীরের গ্রনথিস্থলে 
পেশীর ছু প্রান্ত দুই দিকের অস্থিতে সংলগ্র। সঙ্কুচিত হইলে 
পেশীর আয়তন হপ্য হয়, এই জন্যই তৎসংলগ্ন অশ্বিগুলি খেলিয়' 
থাকে । 

সঞ্চালনকালে পরম্পরের ঘর্ষণে স্নিহিত অস্থিগুলি ক্ষয় প্রাণ 
হইবার সম্ভবনা । এই অনিষ্ট নিবারণার্থ অস্থির যোড়ের মুখ 
অপেক্ষাকৃত কোমল পদার্থে আবৃত। এই কোমল পদার্থকে 
উপাস্থি বল! যাইতে পাবে। উপাস্থিব গায়ে এক প্রকার তৈল. 
' ময় পদার্থ ,থাকে। যেমন গাড়ীর চাকায় তৈল দিলে তাহার 
আলের সহিত ঘর্ষণ সহজে সম্পন্ন হয়, সেইয়ূপ উপাস্থি সকলে 
তৈলযুক্ত থাকাতে ঘর্ষণকাঁলে করেশিত হয় না। ৪হস্তপদাদি অঙ্গের 
পেশী আমাদের ইচ্ছান্থুসারে চালিত হয়) তাহাদিগকে ইচ্ছান্গ 
পেশী বলা যায । হৃদয়, পাকষন্ত্ প্রতি স্থানের পেশ্রী আমাদের. 
ইচ্ছায়ন্ত নহে, উহাদিগকে স্বৈরপেশী কহে । 

আঅঙগগলঞ্ালন । এক্ষণে জিজ্ঞান্ত হইতে পারে, ঘে আমা 


দেয় মনে অঙ্গনঞ্চালনের ইচ্ছা হইলে শরীরের দুরবন্তী অংশগুলি 
,কিজপে সঞ্চালিত হয়? মনের. সহিত অঙ্বিশেষের কিরূপ 
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সম্বন্ধ? এই প্রশ্নের উত্তর গিতে হইলে, প্রথমতঃ স্বীকার করিতে 
হয়। আমাদের মন্তিষক মনের যন্বস্বরূপ; মন্তিক ও মের্দণ্ডের 
নগায়ুরজ্জু হইতে শরীরের সকল স্থানে স্নায়ু নাক অতি ুন্দ ুক্ধৰ 
তার ব্যাপ্ধ হইবা আছে। এই সকল ন্নাযু মনের আজ্ঞাবহ 
হইয়া যখন যে অঙ্গের সঞ্চালন করিতে ইচ্ছা! হয়, সেই অঙ্গের 
পেশীকে সন্কচিত কয়ে। কতকগুলি স্াযু হৃদয় পাকবন্ত্ প্রভৃতির 
কার্ধা নিয়গ্ত্রিত করে। গার কতকগুলি, চক্ষু কর্ণ প্রভৃতি ইঞ্জি 
“বব সহিত সন্বপ্ধ থাকিয়া নাহ্া জ্ঞানের দ্বারস্বরূপ রহিয়াছে । 
আমাদের শরীরের যে কোন স্থানে ভাষান্তর হউক না কেন, 
তাহা ্বাযুদ্বারা মন্থিক্ষে বিজ্ঞাপিত হইয়া তাহার উদ্বোধ জন্মাইয়া 
দেয়। মস্তিষ্ক আমাদের সর্বপ্রকার মনোরত্তির আধার । 
মস্তিষ্কের কোন অংশ আহত বা বিন হইলে মনোবুত্তি বিশেষ 
নিস্তেজ অথবা এককালে অন্তহিত হষঈয়া যায়। অন্ান্ত জীবের 
উপক্ষি মনুষ্য যে প্রাধান্ত করিতেছে, উতরুষ্ট ন্গায়ুবন্থ থাকাই 
'তাহার প্রধান কারণ। যর্দি আমাদের স্গামুযন্থ এত স্বকৌশলে 
গঠিত না হইত, তাহা হইলে মনুষ্য ও পশুতে কোন প্রডেদ 
থাকিত না। ন্বাযুষস্ত্রের সবিশেষ বিবরণ লিখিতে গেলে পুস্তকের 
আকার বৃহৎ হইবেস্উএই আশঙ্কায় এস্লে সংক্ষেপে তুভার 
উল্লেখ করা গেল। টেবিগ্রাফের তার ঘেরপ ভাড়িতের প্রভাবে 
অতি দূরবর্তী প্রদেশে সংবাদ বহন করে, নায়ুগণ তাদ্শ কোন 
শক্তির প্রভাবে শরীরের সংবাদবাহক হইয়! রহিয়াছে । এই শক্তি 
শরীরেই উৎপন্ন ও বায়িত হইতেছে । পর পৃষ্ঠায় ছ্গায়ুযনের 
একটী প্রতিরূপ দেওয়া গেল। | 

ত্বক.। শরীরের আচ্ছাদন চর্্া। উহা! দ্বারা স্পর্শজ্রান 
জন্মে ও রক্তের দূষিত পদার্থ 'শ্বেদরূপে বহিগত হইয়া থাকে । 


যু। 


রধাগুলি কী 


শ্বত 


2 


রর সজ্জা 


মব্ুদ্ী 


রি 


(২) ক্ষুদ্র মস্তি; (৩) 


£ 


(১) মক্তিক্ষ 





শারীবিক ক্রিয়।। শখ 


শ্বেদ নিঃসরণের জন্ত ত্বকে কসংখ্ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিত্র আছে। স্বেদ 
নিঃস্ত হইলে এই সকল সুষ্র হুক ছিদ্র স্বারা বহির্গত হইয়া! যায়। 
হস্তের এক বর্গ ইঞ্চ ত্বকে এইরূপ ২৭*, ছিন্ত্র লক্ষিত হয়। এই 
ছিদ্রকে লোমকুপ বল! যায়। পূর্ণবরন্ক বাক্তির সমত্ত শরীরের চশ্বে 
প্রায় ২৪ লক্ষ লোমকুপ আছে। লোমকুপ দিয়া স্বেদ অচুক্ষণই 
নির্গত হইয়া থাকে, কিন্তু ইহা! সচরাচর বহির্থিত হইবার পূর্বে 
বাম্পে পরিণত হয়, এই কারণে আমাদের দৃষ্টিগোচর হয় না। 
অধিক পরিশ্রম করিলে, বাধুর উত্তাপ বৃদ্ধি হইলে এবং রোগ 
বিশেষে, স্বেদ এত শীঘ্র শীত্র ও এত অধিক পরিমাণে নির্ঘত হইতে 
থাকে যে সমন্তই বাণ্পে পরিণত হইতে পায় না, কিরদংশ জলীয় 
আকারে থাকিয়! যায় এবং আমাদের দৃষ্টিপথে পতিত হয়। গ্েদেয 
পরিমাণ বৃদ্ধি ন। পাইলেও যদি কোন কারণে তাহ! বাম্প হইতে 
না পারে, তাহা হইলেও জলীয় আকারে দেখা যায়। পদার্থ 
মান্ত্রেরই সাধারণ ধর্ম এই যে, কোনটী র্লাম্পীপ্ন ভাব ধারণ 
করিবার কালে শিকটবর্তী পদার্থ হইতে তাপ হরণ করে, অর্থাৎ 
তাঙ্তাকে শীতল করিয়। ফেলে। স্মেদ বাপ্পে পরিণত হইস্জা 
এইরূপে শরীরের তাপ হরণ কিস থাকে ) এই কারণেই ঘর 
হইলে আমাদের শরীর শীতল হয়৷ 

ত্বক পরিষ্কত না রাখিলে নান! কোগ জন্বিয়া থাকে । আমা- 
দের নখ ও কেশ চর্দের রূপান্তর মাত্র। কেশের ও লোমের মূল 
হইতে এক প্রকার তৈলবৎ পদার্থ বহির্গীত হয়, তাহাতে উহার 
মন্থণতা সম্পাদিত হয়। শ্বেদ ব্যতীত মধমূত্র রূপে এবং শ্বাসবন্ত 
হইতে বাপাকায়ে শরীরের অনেক অগ্রয়োজনীয় বা দুষিত পথার্থ 
বাহির হইয়া! ফাক! 


১৮ 'ঘবাচ্ছচ্যেক্ষা । 

আমাদের চর্বের উপরিভাগ নিয়তই পরিত্যক্ত হইতেছে। 
উহা! অতিশয় লঘু, এজন্ সামান্ত মলার ন্যায় সহজেই উঠিয়! যায়। 
হ্লান ও গাত্রমার্জন! করিলে লোমকুপ সমূহ পরিষ্কত থাকে ও 


মৃতচ্ম দুরীকৃত হয় 
পাকষন্ত্বর । পূর্বে উল্লেখ করা গিয়াছে যে, দৃঢ় অস্থিময় 


পাকষন্ত্র। ১ চিত্র 





(গ) অক্ননালী। (পা) আমাশয়। (ব)যরুৎ। 

€পিক)পিত্তকোষ। (ক)ক্লোম। (লী) গীহা। 

(অ)ক্ষুত্রঅন্। (ম) মলনির্গম। 
মলনির্খমের পূর্বেই বৃহৎ অন্্র। 





( আ) আমাশর । ( আ' উ) আমাশয়ের উপরেরমুখ । 
আ. নী) আমাশয়ের নীচের মুখ । (পির) পিতয়স 
(ক)ক্লোম। (কর) ক্লোমরস। | 


৪ স্বাস্থ্ঠরক্ষা | 


কঙ্কাল ও চর্মের অন্তর্গত স্থানে পাকঘস্ত্র প্রভৃতি অবস্থিত ।. 
সকলেই পাকষস্ত্রের কার্য কিছু না কিছু পর্য্যালোচন! করিয়া, 
থাকিবেন, কিন্তু তদ্বার৷ যে বিশেষ বিশেষ কার্য হয়, এন্থলে- 
তাহার উল্লেখ করিতেছি । পাঠকগণের বোধসৌবর্য্যার্থে উহার, 
ছুইটা চিত্রময় গ্রতিরূপ দেওয়া গেল। 

আমর! মুখ দ্বারা আহার গ্রহণ করি। ছুগ্ধাদি তরল দ্রব্য 
ব্যতীত অন্ঠান্য দ্রব্য চর্ব্বণ* করিতে হয়।, ভূক্কদ্রব্য চর্কণকালে 
দস্তদ্বার! পিষ্ট হয় ও লালার সহিত মিশিত হইয়া অক্পনালী নামক 
পথে গমন করে; পরে উদ্যের কিঞ্চিৎ বামভাগে থলির ন্যায় 
স্থানে উপস্থিত হয়; এই স্থানকে আমাশয় বলে। আমাশয়ে 
উপস্থিত হুইবামাত্র তথা হইতে এক প্রকার মুদছু অল্নরস, 
উৎপর্ন হইয়া উহার সহিত মিশ্রিত হয়, তাহাতে পরিপাক 
হইতে থাকে । এই রসকে আমাশয়িক রস কছে। এই রগের, 
সহিত মিলিত হইয়া আমাশয়ের পেশীবলে বারংবার ইতস্তত 
চালিত ও ঘুর্ণিত হইতে হইতে তুক্তদ্রব্যের কির়দংশ ভ্রব হয় 
ও অবশিষ্টভাগ কঙ্দমের ন্যায় হইয়া উঠে। ' পরে উক্ত দ্রব্য 
এক, নাতি স্থদীর্ঘ নাড়ীতে প্রবেশ করে, এই নাড়ীর নাম 
্ষু্রঅন্্র বা পক্কাশয়। এই নাড়ীতে থাকিতে থাকিতে যন্ত্রবিশেষ 
হইতে নিঃশ্ছত আরও তিন প্রকার রসের সহিত ভৃক্ত ড্রধোর 
মিলন হয় ও তৎপরে পাকক্রিয়া সমাধা হয়। আমাদের উদরের 
দক্ষিণ পার্ছে য্কৎ নামক এক যন্ত্র আছে, তাহা হইতে পিত্রপ্স 
নির্গত হয়। আমাশয়ের নিয়ে আড়ভাবে অবস্থিত ক্োম 
নামে এক যন্ত্র আছে, তাহা হইতেও এক প্রকার রস নির্গত 
হয়। এই ছুই প্রকার রস শ্বতন্ত স্বতন্ত্র গ্রণালী দিয়া আসিয়া 
পক্কাশয়ের এক স্থানে একটা ছিদ্র'দিয়! নির্খত হয়। আর এক. 


শারীরিক জরিনা । ২১ 


প্রকার রস পক্কাশয়ের গাত্র হইতে নির্গত হয়। এই তিন 
প্রকার রদ, আমাশরিক রস ও লালা, উহাদের মধ্যে একটার 
অভাব বা অল্পত। হইলে পরিপাক ক্রিয়ার ব্যাঘাত জন্মে। 

যে পাচ প্রকার পাচক ব্রসের উল্লেখ কর! গেল তাহাদের 
শক্তি একরূপ নহে। খাগ্ঠপ্রব্যের প্রক্কৃতি অনুসারে রসবিশেষের 
কার্যকারিতা দেখা যায়। তৈলাদি পদার্থ ও মাংসের কোন 
কোন অংশ পরিপাক করিতে ,লালুর সহায়তা প্রয়োজন হয় 
না। চাল, গম প্রভৃতি লালা ও অন্ত্রের রসযুক্ত না হইলে কোন 
মতে পরিপাক পায় ন'। কতকগুলি দ্রব্য আমাশয়িক রসে জীর্ণ 
হয়। জলীয় পদার্থ আমাশয় হইতেই পোষিত হয়। 

পরিপাক কাধ্য নির্বাহ হইতে হইতে খাগ্তের সারভাগ 
ক্রমে ক্রমে আমাশয় ও পক্কাশয় সংলগ্র অসংখ্য নাতীত্বারা বূক্তে 
নীত হইয়া তাহার পুষ্টিকারিতা সম্পাদন কয়ে। অসারভাঁগ 
মলরূপে পরিণত হইয়1 বৃহৎ অস্ত্রে সঞ্চিত হয়, এবং সময় অনুসারে 
নির্গত হুইয়! পড়ে । 

হৃদয় ও শ্বাসযন্ত্র | ভুক্ত দ্রব্য রক্তে পারিগত হয়। 

এই রক্ত শরীরের সর্বত্র সঞ্চালিত হইয়! থাকে এবং প্রয়োজনান্- 
সারে দেহের অপচয় নিবারণ 'ও পুষ্টি সাধন করে। *হদয়, 
ধমনী, কৈশিকা ও শিরা বুক্ত জঞ্চালনের প্রধান সাধন। রক্ত 
ফুস্ফুস্‌, মৃত্রযনত ত্বক, যকত প্রভৃতির বারা বিশোধিত হইয়া! 
দেহরঙ্গণার উপযোগী হয়। ক্রমে উহাদের উল্লেখ কর হট্টুতছে। 
প্রথমতঃ হৃদয় ও ফুস্ফুসের এবং পরে রক্ষসঞ্চালনের চিত্র দেওয়া 
যাইতেছে । 


২ 





স্বাব্ত রক্ষা । 


হাদয় ও ফুলকুল,। 


(ক) কষগনালী বা! বাধু প্রযেশ। ছুই পার্খে বিস্তৃত' অংশ 
ফুসকুন্। মধাস্থানে হদয়। 
(ফু ধ) ফুসফুসীয় ধমনী 


তি 





২৪ স্বাস্থা-যক্ষা। ৷ 
&, 
রক্ত-সঞ্চালনের ১ম চিত্রের ব্যাথা। ৷ 


(ঠ) ও (বর) ফুস্ফুসীয় শিরা । 
(ট) ফুস্ফুলীয় ধমনী । 
উ) ও (গ) হৃদয়ের ধামকোটরঘর । 
€ঘ) ও (খ) হাদয়ের দক্ষিশণকোটরযয় । 
(জ) ও (ঝ) স্কুল শিয়ান্বয়। 
ঈষৎ কৃষ্কাত রেখা গুলি ধমনী । 
গাঢ় কৃষ্কবর্ণ রেখাগুলি শিরা । 
(ন) আমাশয়, অস্ত্র প্রভৃতি । 
(ম) আমাশয় প্রভৃতির ধমনী । (প) যক্কৎ। 
(ফ) যরৎ হইতে বহির্থত শিরা । 
রক্ত-সঞ্চালনের দ্বিতীয় চিত্র ২৫ পৃষ্ঠায় দেখ । 


হৃদয় ও ফুসফুস আমাদের বক্ষঃস্থলের অভ্যন্তরে অবস্থিত; 
মধাস্থলে হৃদয় ও ছুই পার্থ ছই ফুসফুস্। বিশোধিত রক্ত 
ফুসফুস্‌ হইতে আসিয়া হৃদয়ের বাম কোটরে উপনীত হয়, এবং 
তথাকার পেশীবলে একটী গুল রক্তবাহ্িকা নাড়ীতে প্রেরিত 
হয়। এই নাড়ী হৃদয়ের কিঞ্চিং উর্ধে বত্রভাবে উঠিয়া পরে 
শরীরের অভান্তর দিয়া নিয় প্রদেশে গমন করিয়াছে । উহার 
কয়েকটা শাখা মস্তি, হত্তপদ, পাকবস্ত্র প্রভৃতি স্থানে প্রেরিত 
হইয়াছে। .মেইগুলির সুম্তর নানা শাখ। বহির্গত হইয়াছে । 
এই স্থল নাড়ী ও তাহার শাখার্দিগকে ধমনী কছে। ধমনী হইতে 
অতি হৃঙ্ধ সুক্্প্রশাখা বাহিয় হইয়। শরীরের সফল অংশে ব্যাপ্ত 
হইয়াছে । উহার! এত হুম যে, অণুবীক্ষণবন্ত্রের সাহায্য ব্যতিরেকে 
বৃষ্টিগোচর হয় না। উহাদিগকে কৈশিক! বলা বায়। 


ত্€ 


শারীরিক ক্রিয়া । 
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রক্ত-সফালন । ধমনী € ক্ষৈশিক পথে চালিত রক্ত 
দেহের পোষণ কার্ধ্ে লাগে। দেহের ক্ষতিপূরণ ও বৃদ্ধিসাধন 
ইনার কার্য । রকের পুষ্টিকর ভাগ এই কার্ষে ব্যয়িত হইলে 
অবশিষ্ট অংশ ভিন্ন গ্রকার নাড়ীবিশেষে নীত হয়।' উহাদিগকে 
শিরা কহে। কৈশিকার অস্ত ও শিরার মূল একই, এজন্য রক্ত 
কৈশিক। হইতে শিরাতে সঞ্চরণ করিতে পারে। শরীরের ক্ষয়” 
প্রাপ্ত অংশ শিরার রক্ত সহ বাহিত হয়। 

ধিরাসকল প্রথমতঃ কৈশিকার ন্যায় অসংখা সুক্ষ কু 
প্রণালীতে আরস্ত হয়। ইহারা পরম্প্র মিলিত হইয়। ক্রমশঃ 
বন্ধিতাকার প্রাপ্ত ভয়। এইরূপে ইহাদের উত্তরোত্তর মিলনে 
অবশেষে ছুইটী মাত্র বৃহৎ শিরা উৎপন্ন হয়। একটী মস্তক 
হস্তদ্ধয ও বক্ষঃস্থল হইতে, অপরটা উদর ও পদাদি নিয় প্রদেশ 
হইতে রক্ত গ্রহণ করিয়া হদয়ের দক্ষিণ কোটরে প্রেরণ করে। 
শিরাস্থ রক্ত হৃদয়ে আসিবার অব্যবহিত পৃব্ধে থাগ্ঠ দ্রব্যের রদের 
সহিত মিশ্রত হয়। শরীরের প্রায় সর্বত্রই শিরা ও ধমনী 
পাশাপাশী ভইয়। অবাস্থৃত । 

ধনীর রক্ত উজ্জ্বল লোহিতবর্ণ, শিয়ার রক্ত কাল। এইরূপ 
বর্ণের বিভিপ্নতা, গুণের বিভিন্ন তাবশতঃ হইয়া থাকে । দুই 
প্রকার রক্তের ভিন্ন ভিন্ন উপাদান ; তন্মধ্যে ধমনীর রক্তে অগ্ন- 
জন্ক বায়ু 'ও শিরার রক্তে অঙ্গারক বায়ুর আধিক্য নিরূপ্নত্ি 
হইয়াছে। রক্কে অঙ্গারক বাষুর আতিশষ্য ও অশ্লজনকের 
অল্পতা হইলে প্রাণবিয়োগ হয়। রক্ত শির! হইতে হৃদয়ের 
দক্ষিণ কোটরে আসিবামাত্র একটা বৃহৎ ফুস্ফুসীয় ধমনী দিয়া 
ফুস্ফুবে প্রেরিত হয়, এবং তাহার শাপা প্রশাখা দিয়া ফুন্ফুসের 
সর্বস্থানে ব্যাপ্ত হয় । 


শারীরিক কর্তিয়। | ২৭ 


ফুস্ফুস্‌ ছুইটা ) দক্ষিণ ও বাম। দক্ষিণ ফুস্ফুস্‌ হৃদয়ের 
দক্ষিণ পার্থে এবং বামটী হৃদয়ের বামে অবস্থিত । দক্ষিণ ফুলফুস 
অপেক্ষাকৃত বৃহৎ । ফুস্ফুস্‌ সহম্র সহত্র ক্ষুত্র বাযুকোষসংযোগে 
গঠিত । নিঃশ্বাস গ্রহণ করিলে, বায়ু উভয় কুস্ফুসে যাইয়া বায়- 
কোবগুলিকে বাম্বপূর্ণ করে। বায়ুকোষের গানত্রে ফুস্ফুসীয় 
ধমনীর অসংখা কৈশিকা ব্যাপ্ত আছে। এই সকল কৈশিকার 
গাত্র ভেদ করিয়া বাষুস্থ অগ্লজনকবাষ্প রক্তের সহিত মিলিত 
হয, এবং রক্তস্থ দূধিতপদার্থসকল বায়ুকোষ পথে বহির্গত হয়। 
অক্গারক বায়ুর বিনিময়ে বাযুস্থিত অন্জনক রক্কে গৃহীত ভইয়। 
উভাবু উজ্জল লোহিত বর্ণ সম্পাদন করে। অগ্নজনক সমাগমে 
বন বিশোধিত হইলে ফুস্ফুসের অসংখ্য * শিরা পথে আসিয়া 
পরিশেষে চারিটী প্রধান শিরা দিয়া হদয়েল বাম কোটরে উপ- 
নাত হয়, এব” জদয়ের পেশীবলে পুনরায় ধমনী পথে চালিত 
হইয়া শরীবপোষণ কার্ষো বাপুত হয়। বিশোধিত বক্ত জদয়ের 
বান কোটর হইতে প্রেরিত হইয়া ভথার প্রত্যাগমন করিতে থে 
ক্রয়া সম্পন্ন তয়) ভাতার নাম রক্তসঞ্চালন। ইংরেজেবা উহাকে 


বক্কের চক্রভ্রমণ বলিয়া থাকেন । 

শ্বানকার্ময। নিঃশ্বাস পরিত্যাগ কালে ফুস্ফুস্‌ *ঠইতে 
বে বারু নির্গত হয়, তাহার উপাদান বিশুদ্ধ বায়ুর উপাদানের 
নার নহে। বিশুদ্ধ বায়ুর ৫*০* ভাগে, ছুই ভাগ দ্বযন্নঅঙ্কারক 
বাষু পাকে ১ কিন্তু প্রশ্বশিত বায়ুর ১৯০ ভাগের মধ্যে ৩ | ৪ ৰ ৫1৬ 


* যে সকল নাড়ান্বারা হৃদয়ে রত আনীত হয়, তাহাদিগকে শিরা ও 
বন্দর! 'রক্ত জদয় হইতে শরীরে প্রেরিত হয়, তাহাদিগকে ধমনী কহ বার । 
এইজন্ত হৃদয় হইতে যেনাড়ী ম্বার। দূষিত রক ফুসফুসে প্রেরিত হইয়াছে, 
তাহাকে ধমনী ও ফুসফুন, হইতে যে ছুই নাড়ী দিয় বিশোধিত রক হময়ে 
জাসিতেছে, তাহাদিগকে শির খল! গেল। 
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তাগ এই বানু অবধারিত হইতেছে; এতত্তিক্স উহাতে প্রচুর 
পরিমাণে জলীয় বাম্প, কিয়স্ভাগ এমোনিয়া ও নানাপ্রকার 
জান্তব পদার্থ দেখ! যায়। শেষোক্ত পদার্থ জনিত হৃূর্গন্ধ 
সচরাচর অনেকে অনুভব করিয়া! থাকিবেন। এইরূপ পরিবর্তন 
বশতঃ উক্ বায়ু দ্বার আর নিশ্বসন কার্য নির্বাহ হইতে পারে 
না। দ্বায়অঙ্গারক ঘায়ু ও বিষাক্ত জাস্তব পদার্থের পরিমাণের 
বৃদ্ধি এবং অশ্রজনকের পরিমাণের হাস হওয়াতে উহা প্রাণ 
নাশক হইয়া উঠিয়াছে। 
এক্ষণে জিজ্ঞান্ত হইতে পাকে, কি প্রকারে উক্কু বিবিধ অন্ভি- 
নব দুষিত পদার্থ রস্ল্েইীতে বহির্ত বায়তে উপস্থিত হইল। 
শরীরের মধ্যে প্রবেশকালে বাধুতে এ সকল পদার্থ প্রায়ই ছিল 
|) স্ুতর।ং তাহারা দেছের অভ্যন্তরে রাসায়নিক কার্যাবিশেষ 
দ্বার উৎপন্ন হইয়াছে ; ইহা 'অবস্ত শ্বীকার করিতে হইবে। 
যর ও প্লীহী। আমাদের শরীরের নিশ্রয়োজনীয় 
কিংবা দুষিত পদার্থ যে, কেবল ফুস্ফুস্‌ দিয়া বহির্গত হয়, এরূপ 
নহে । উহা ত্বক মৃত্রধন্ত্র প্রস্ততি যন্ত্র দিয়াও বহিষ্কত হইয়া 
থাক। আমাদের যকত যন্ত্রও এই কার্ষ্যের উপযোগী । আমা- 
শন) ল্লীহা) ক্লোম ও অস্ত্র হইতে অসংখ্য সুক্ষ হুক্ম শিরাসমূহ 
সাক্ষাৎ সম্বন্ধে হৃদয়াভিমুখে রক্ত প্রেরণ না করিয়া, একটা স্থূল 
শিরাপথে যক্কতে আনিয়া থাকে । ২৩ পৃষ্ঠার চিত্তের প্রতি দৃষ্টি 
করিলে এ বিষয় বোধগম্য হইবে । এই শিরার নানা শাখা 
প্রশাখা হার। বরুতের সর্ধস্থানে রক্ত প্রেরিত হয়। এবং তথা 
হইতে অবশেষে "্ব” শিরাপথ দিয়া হৃদয়ে উপনীত হয়। 
রক্ত বন্ধৃতে থাকিতে থাকিতে তাহ! হইতে পিত্তরস বাহির হয়। 
পিত্বরদ পরিপাক কার্ধযোর সহ্াক্কতা করে। পিত্তরসের কিয়দংশ 
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মলের সহিত নির্গত হইয়া! যায়। রক্তের যে অংশ পিত্তরসরূপে 
বহির্গত হয়, কতের পীড়া হইলে তাহা রক্তেই থাকিয়া যায়, 
তাহাতে সমস্ত শরীর হরিত্রা বর্ণ ধারণ করে। 

প্লীহা ও যরত পরস্পরের যেরূপ সম্বন্ধ তাহাতে বোধ হয়, 
পলীহা দ্বারা যকৃতের কার্দ্যের অনেক সাহা হয়। ফলতঃ এই 
দুয়ের মধ্যে একটার রোগ জন্মিলে, প্রায়ই অপরটার রোগ 
জন্মিয়া থাকে। প্লীহ! দ্বারাও রক্তের পত্রিবর্তন সাধিত হয়| 


/দ্বিতীয় অধ্যায়। 
থাদ্য। 


আমরা যাহা আহার করিয়া থাকি তাহার সারভাগ রক্ত 
রূপে পরিণত হইয়া শরীর পোষণ করে। অতএব যে সকল 
পদার্থ দ্বার। শরীরের পুষ্টি সাধন হইতে পারে, সেই সকল পদার্থই 
আমাদের খাগ্য। চাল, ডাইল, গম, ত্বত, মাংস, মাছ, আলু, দুধ, 
চিনি, তরকারী, ফল প্রভৃতি যে সকল ড্রবা আমরা সচরাওয় 
আহার করিয়। থাকি, তৎসমুদায়ের পুষ্টিকারিতাগুপ থাকাতেই 
তাহারা উৎকৃষ্ট খাগ্ক মধ্যে পরিগণিত হইয়াছে । 
থাদ্যের আদর্শ । শিগুগণ মাতৃত্তন্ত পান করিয়া! 
পরিপুষ্ট ও পরিবদ্ধিত হইয্রা থাকে ; বয়োবৃদ্ধি সহকারে অন্তবিধ 
আহারের প্রয়োজন হয়। তখন আর শুদ্ধ ছধের উপর নির্ভর 
করিলে চলে না । কিন্তু ছুগ্ধে ষে সকল উপাদান থাকাতে তত্বারা 
শিগুশরী়পোষণ হয় তৎসমুদয় নিরূপণ কৰিলে যে কিয়ৎ 
পরিমাণে পূর্ণধয়ঞাদগের খান্ধের প্রয়োজনীয় উপার্ধান স্থির 


৩৪ দ্বসথুরক্ষা । 


করা যাইতে পারে তাহার সন্দেহ নাই । এই নিমিত্ত ইউরোপীয় 
পণ্ডিতের ছুপ্ধকে আদর্শ স্থির করিকা খান্তের গুণাগুণ বিচার 
করিয়াছেন । ১০৭ ভাগ মাতৃত্তন্তে নিয়লিখিত পরিমাণে কয়েক 
প্রক্ক।র উপাদান প্রাপ্ত হওয়া বায়। 


তাঁল ০ ৪ ত৮৯ রঃ ০.১) 
ছান৷ বা পনিরময় পদার্থ... 3৯ রা ১১. (৮) 
শর্করা রা রঃ ৪৪ ৮ ৪4115 
তৈলময় পদার্থ রর ২৭... »*,:(৪) 
নানাবিধ পর্নিজা পদা ... ১ রহ *৮,(৫7 


এই পাচ প্রকার পদার্থের মধ্যে জল এবং লবণ, চুণ প্রতি 
খনিজ দ্রবা, আমরা পৃথকরূপে খাগ্ভের সভিত গ্রয়োজনমত 
মিশ্রিত করিয়। লইতে পারি; অনেক সময়ে তাহার! খাগ্ের 
সহিত শ্বতঃই মিশ্রিত থাকে । হুদ্ধের ষে অংশ দ্বার! পনির ব! 
ছান প্রস্কত হয়, তাহাকে পনিষময় পদার্থ বলিয়! উল্লেখ কলা 
গেল। উহাতে যবক্ষারজনক বিদ্যমান. আছে) এজন্য উহ্হাকে 
যবক্ষারজনক-বিশিষ্ট বলা যাইতে পারে। অবশিষ্ট কয়েক 
প্রকার উপাদান যবক্ষারজনক-বিহবীন। ছুগ্ধে যে পীচ প্রকার 
উপাদানের উল্লেখ করা গেল তাহা সকল প্রকার খান দ্রব্যে 
সমান পরিমাণে ও একাকারে পাওয়া যায় না। যবক্ষার- 
জনক বিশিষ্ট উপাদান, _পক্ষ্যাদদির ডি্বে, মাংসে এবং গম 
চাল ডাল প্রভৃতি শস্তে পাওয়া যাঁয়। শর্করা দ্বারা শরীরের যে 
কার্ধ্য নির্বাহ হয়, চাল. গম, সাণ্ড, আরোরুট প্রতৃতির গুত্র্জাগ 
পরিপাক হইয়াও সেই কার্যে লাগে। শর্করা এবং চাল গম 
প্রভৃতির স্বেসার একজাতীয় পদার্থ বলা যাইতে পারে। 


খাদয। ৩৯ 


তৈলনয় পদার্থ অনেক খাস্টে শ্বত:ই আছে। এতঙ্িক্স গ্রয়োজন 
মতে উহা খান্ডে মিশ্রিত কনিয়া লওয় যায়। 

যে পাচ প্রকার পদার্থের কথা লেখা হষ্টল তাহার কোন- 
টার অভাব হইলে শরীর রক্ষা হয় না। যদি গম বা চালের শ্বেত. 
সার অথবা যবক্ষারজনক-বিশি্ই ভাগ পৃথক করিয়া কোন 
ব্যক্তিকে কেবল তাহার অবশিষ্ট ভাগ রন্ধন করিয়া খাওয়ান যায়, 
তাস হইলে তাহার শরীর পরিপুষ্ট হয় না। কেবলমাত্র মাংস 
খাইয়া শরীর রক্ষ। করাও কঠিন। দুগ্ধ বাতীত এমন কোন ড্বা 
নাই, কেবল যাহার 'উপর নির্ভর করিয়া দীর্ঘকাল শরীর ধারণ 
করা যায়। শন্তাদির যধো গম প্রধান । পুষ্টিকর বলিয়া গম 
অনেক দেশে বাবহ্ধত। উহাতে তৈলের ভাগ না থাকানে 
আমরা ত্বত সংযোগ করিয়া কুটি বা লুচি প্রস্ত্তত করিয়া থাকি। 
ইউরোগীয়েরা পাউকুটীর সহিত দাখন খাইয়া থাকেন । 

আমরা যে সকল দ্রব্য আহার করি, তাহার সারাংশ দ্বারা 
শরীরের ক্ষয়প্রাণ্ধ অংশ পুননির্টিত হয়। চাল, গম প্রভৃতির 
শ্বেতসার শর্করা এবং তৈলময় পদার্থে! বে অংশ শরীরের কার্ষো 
লাগে, তাহ! শরীরের অত্যন্তরস্থ অশ্টজনক যোগে তাপ উদ্ভাবদ 
করে। ' সুতরাং এইগুলিকে কোন কোন রসান্কনবেত্তা তাপ- 
উদ্তাবক বলিয়! উল্লেখ করেন। এই গুলিতে অঙ্ষারের ভাগ 
অধিক বলিয়া কখন কখন অক্গারজয় খাপ্ঠ বলিয়া অভিহিত হয়। 

ংস, ছান।, ভিম্ব প্রভৃতি দ্রব্যে যবক্ষারজনক ব্রিস্ভমান 
আছে, এই জন্ত এইগুলি ববক্ষারজনকময় খা বলিয়া! গ্রসিঙ্ধ । 
মবক্ষারজনক শরীরের পেশী যন্ত্রের একটা প্রধান. উপাদান! 
যে খানে উদ্ পদার্থ নাই, তাহা! খাইলে পেশীগুলি হূর্বাল হই! 
পড়ে এবং অধিক দিন উহার অভাব হইলে পরী রক্ষা হয় না। 


৩২ খ্বাস্থ্য-রক্ষা । 


অঙ্লার ও যবক্ষার়্জনকময় পদার্ঘহ আমাদের প্রধান শ্বাস । 
কিন্তু জল, লবণ. লৌহ প্রভৃতি উপাদান উদরস্থ না! করিলেও 
অমরা জীবনধারণ করিতে পারি না। বাম হইতে আমরা যে 
অল্ন্বনক বাম্প গ্রহণ করি, তাহাও রক্তের সহিত মিলিত হুইয়া, 
শরীরপোষণ কার্যে লাগে। অতএব বাষু আমাদের প্রধান 
খানের মধ্যে পরিগণিত জল, শরীয়ের সকল অল্গেই বিদ্য- 
মান আছে; লবণ লৌহাদি, _রক্ত, পেশ প্রস্থৃতিতে দৃষ্ট হয়; 
চণ প্রভৃতি কঠিন থনিজদ্রব্য দ্বার! অস্থি নিন্মাপ হয়। অঙ্গারময় 
পদার্থ দেহের সর্বত্রই প্রাপ্ত হওয়া যায়। মাংস, ডিম্ব ও ছান। 
যবক্ষরজনকময় খাগ্যমধো প্রধান বটে, কিন্তু উহাদেরও ১০০ 
ভাগের মধ্যে ৫২ ভাগ অঙ্গার ও ১৬ ভাগমাত্র যবক্ষার়জনক। 
ক্ষুধা | দ্নেহত্রমণ করিতে করিতে রক্তের পুষ্টিকর 
পদার্থ শরীরের কার্ষ্যে বিনিযুক্ত হইয়। গেলে, নৃতন পদার্ণেষ 
প্রশ্নোজন হওয়াতে ক্ষুধা উপস্থিত হইয়। আমাদিগকে ছার 
গ্রহণে প্রবর্তিত করে। আপাততঃ বোধ হয় যেন পাকষঙ্ ই 
ক্ষুধার স্থান, কিন্তু বাস্তবিক তাহা নহে। ক্ষুধা সর্বশরীর 
ব্যাপী। উপবানের পর আহার করিলে তৎক্ষণাৎ অনাহারের 
ক্লেশ যায় না। যে পর্য্স্ত অন্নের কিয়দংশ পরিপাক হইয়! 
ঝুক্তে মিলিত না হয়, ততক্ষণ কোন 'মতেই শরীর সুস্থ হয় না। 
কাহারও বা আহার গ্রহণের অআরক্ষণ পরে কাহারও 
বা আঁধকক্ষণ পরে ক্ষুধা উপস্থিত হয়। পূর্ণবয়স্ক অপেক্ষা শিশু 
ও বালকদিগের ক্ষুধা শীদ্র হইতে থাকে*) কারণ এই ষমযধে 
শরীরের শীত্র পীত্ত বৃদ্ধি হইতে থাকে, এই বৃদ্ধি ও দেহের জীর্ণ 
সংস্কার উভয়ের জন্তই খান্তের প্রয়োজন। সরীহপ ও মং 
অপেক্ষা পক্ষী ও স্তত্তপারী জীবের ক্ষুধা সন্বয় হয়।: যনুম্ক 


খা কও 


প্রতৃত্ধি রে সকল জীবের রক্ত উষ্ণ, শীত হইলে তাহারের ক্ষুধা 
বৃদ্ধি হয়। সরীন্কৃপ গ্রস্তৃতি শীতলরক্ত বিশিষ্ট জীবগণ শীতকালে 
প্রায় ক্ষুধিত হয় না, এবং অধিক শীতবোধ হইলে তাহার! এক. 
কালে আহার গ্রহণ করে না। তৃণলন্কাছারী জীব অপেক্ষা 
মাংসাদ জাবগণ অধিককাল অনাহারী থাকিতে পারে। ফলস্তঃ 
পরিশ্রষ, শীতোষ্তা, বয়ংজ্রম, আত্যান প্রভৃতি কারণে ক্ষুধা" 
কালের তাত্বতমা হইয়া থাকে। 
দীর্ঘকাল অনাহারী ব্যক্তিদিগের মৃদ্তি অতি ভয়ঙ্কর) শরীর 
শী, যুখব্রী বিবর্ণ, গণ্ডদেশ ক্ষাণ ও দেহ ক্রমে রক্তহীন হইয়া 
পড়ে । উদ্রে সাতিশর যাতনা অনুভূত হয়, ও নাড়ু বন্তের 
অস্থিরতা! বশতঃ অনেকে উন্মত্ের স্টায় হইল) পড়ে, কিছু জিজ্ঞাসা 
করিলে একমাত্র উত্তর দেয় “আমরা ক্ষুধায় মরিতেছি।” অঙ্গ 
সঞ্চালন অতি কৃ্টকর হয়, কোন কার্ষ্যে উদ্মম থাকে ন।) উদয়ায়ের 
জন্তও হতভাগ্োর়। কর্ম করিতে চাহে না। চম্মশুফ ও কু হইয়! 
যাপন এবং তাহ। হইতে আহমের সায় পঞ্ধার্থ উঠিতে থাকে । ক্রমে 
মুখে ও দন্তের মাড়িতে ক্ষত দৃষ্ট হয় এবং সর্বাঙ্ধ হইতে এক প্রকার 
পচ। গৃন্ধ নির্গত হইতে থাকে । বুদ্ধিশকিও ক্রয়ে অস্তহ্ঠিত হয় এঁবং 
নিদ্রাভাষে ছতভাগ্োরা সাতিশর় কই পায়। থান ও পানী শৃন্ত 
থাকিলে ৪৫ দিন, এবং শুদ্ধ থাস্তাভাবে ১৯৯৫ দিনের মধ্যেই 
প্রাধ্বিয়োগ হয়। শিশুগণ অধিকক্ষণ ক্ষুধা] সন্থ করিতে পারে না,. 
এবং অনাহারী থাকিলে তাহার। সহসা কাতর হইয়া পড়ে” ৮ 
পরিমতাহাল | কি পরিমাণে কি কি অ্রব্য আহার: 
কিরে শরীর মবল থাকে, তাহ! বিবেচন! রুরা কর্তরা । . এ, 
বিষয়ে অত্যনই প্রধান! একান ব্যন্কি অধিক পরিমাথে আহার, 
করিয়া পরিপাক করিতে পারে.) অন্ত রেহ তংপরিমাণে খাইলে, 
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তৎক্ষণাৎ পীড়িত হইয়। পড়ে। এক ব্যক্তি যে দ্রব্য খাইনা সুস্থ ও 
সবল থাকে, অন্য ব্যক্তির পক্ষে তাহ! বিষের স্যার অনিষ্টকারী 
হইতে পারে। কিন্তু সচরাচর অনেকেই অতিভোজন করিয়। 
ক্লেশ পাইয়া! থাকে । তাহার! বিবেচনা করে, যে পর্যাস্ত উদর 
শ্রীত হইয়া না উঠে, ততক্ষণ আহার করা কর্তব্য । এরূপ ধিবে- 
: না মুর্ততা বশতই.হইয়া থাকে । যাহা হউক, ধীরে ধীরে চর্ব্বণ 
করিয়া আহার করিলে, ক্ষুধা শাস্তি হইল কি না, তাহা অনায়াসে 
বুঝা যাইতে পারে। তাড়াতাড়ি করিয়া খাইলে অল্প সময়ে 
অধিক অন্ন উদরস্থ হয় বটে, কিন্তু তাহা হইলে যে শীঘ্র শীঘ্ব 
শরীরপোষণ হয়, এরূপ নহে । কখন কখন এদেশের সত্রীলোক- 
দিগের অজ্ঞতাদোষে শিশুরা অতিভোজন করিয়া পীড়িত হয়। 

অনেক বলবান ব্যক্তি অপেক্ষা ক্ষীণকায় ব্যক্তিরা অধিক 
আহার করে। তাহার কারণ এই, পূর্বোক্ত লোকের! যাহা, 
কিছ খায় তাহ! সম্পূর্ণরূপে জীর্ণ হয়, সুতরাং ভাঁছার সারাংশ 
শরীরের কার্যে লাগে; কিন্তু গদরিকের পাকষন্ত্র পরিপাক শক্কির 
'অভাবে খাগ্য পরিপাক করিতে সমর্থ হয় না। উহার! অনেক ড্রব্য 
উদরস্থ করিয়াও অনাহারীয় স্তার দুর্বল হইয়! পড়ে। 

পরিমিতাহারী লৌকেরা দীর্ঘজীবী হয়। প্রসি্ধ পার 
সাহেব ১২* বৎসর বয়ঃক্রম কালেও নবকুমারের মুখ দেখিয়া- 
ছিলেন, এবং ১৫২ বৎসর কাল পর্য্যন্ত সুস্থশরীরে ও পূর্ণবুদ্ধি- 
শক্তি সহকারে রাজসভায় উপনীত হন। তিনি যে কঠিন 
নিয়মে বংকিঞ্িত আহার করিতেন, বাঞজবাটাতে ত্যহার অল্প-, 
মাত্র ব্যতিষ্রম হওয়াতে এক বৎসরের মধ্যে মৃত্যমুখে পতিত 
হন। কেহ কেহ বাজি রাখিয়া, অধিক আহার করিস পীড়িত: 
ইন কেছ ব! রূপ করিবা। মরিয়া গিয়াছে। 


থান । ৩৫ 


' ধথেচ্ছাচারী হইয়া! আহার করিলে অজীর্ঘ। বমন, 
প্রভৃতি রোগ হইবায় সম্ভাবনা । পীড়াকালে গুরুপাক ড্রব্য, 
আহার করিলে তাহা জীর্ণ হয় ন1। ভূক্তত্্ব্য কয়েক দিন এমন কি 
কয়েক সধ্াহ পর্যাস্ত অপরিবর্তিত ভাবে উদরে অবস্থিতি কম্িতে 
পারে। .এজন্ত পীড়াকালে আহার বিষয়ে সতর্ক হওয়া উচিত । 

খাদ্যের পরিমাণ । এক্ষণে জিজ্ঞান্ত হইতে পারে 
"কি পরিমাণে আহার রা উচিত? যদি সবল বাক্কির শরীর 
সমান হইত ও সকল অবস্থায় সমান খাস্ছের প্রয়োজন হইত 
তাহা হইলে এই প্রশ্নের উত্তর সহজ হইত। শরীরভেদে ও 
শরীরের অবস্থাভেদে আহারের পরিমাণ ভেদ হইয়া থাকে; এই 
নিমিত্ত সকল বাক্তির উপযুক্ত পরিমাণ স্থির করা দুরে থাকুক, 
এক বাক্ির সকল সময়ের উপযুক্ত পরিমাণ নিরূপণ করাও 
বফর। বহুসংখ্যক লোকের আহার দেখিয়া গড় পড়ত 
করিলে যে পৃথক পৃথক বাক্তির উপযুক্ত পরিমাণ জানা 
যায়, এরূপ নহে। প্রসিদ্ধ লুই কর্ণারো প্রথম বয়সে অনেক " 
অনিয়ম করিয়াও শেষে প্রতাহ দেড় পোয়া! শুষ্ক" খাগ্দ্রক্য 
রন্ধন করিয়া খাইয়া ১০০ বৎসর বয়সে গতাস্ু হর । কিন্তু এরূপ 
অল্লাহারে যুবকের! শরীর রক্ষা করিতে পারে না । শীতকালে এবং 
শীতপ্রধান দেশে অধিক আহারের প্রয়োজন হয়, .'শার অলস 
অপেক্ষা শ্রমজীবী লোকে অধিক আহার করিয়া থাকে “বে 
পরিমাণে আহার করিলে পূর্ণবয়স্কদিগের সচরাচর চলিতে পারে, 
তাহার বিষয় নিয়ে লিখিত হইল। বারকেয়া টহ! অপেক্ষা 
অল্প পরিমাণে অল্প গ্রহণ করিবে, কিস্ত অধিক পরিমাণে ছুগ্ধ পান 
করিবে। ৮... ৯ ৪ 

আহার করিবার অধৃহিত পরে আধির' খাইয়াছি বি! 


ও ৰ ্বাস্থা-নক্ষা । 


বোধ হইলে অতিরিক্ত আহার করা হইয়াছে যনে করিতে হইথে ৷. 
কিছু ক্ষুধা রাখিয়া খাওয়া! ভাল। তাহা! হইলে অজীর্শ রোগে' 
ফ্রেশ পাইতে হয় না। 

কত অগ্ন পরিমাপে আহার করিলে জীবন ধারণ করা যায়, 
তাহ! এক্ষণে এক প্রকার অবধারিত হইয়াছে । যৎংকালে, পারিস, 
নগর অন্াণদিগের দ্বারা অবরুদ্ধ হইয়াছিল, তখন গ্রত্যেক- 
বাক্তিকে প্রতাহ পাঁচ ছটাক রুটা ও আধ ছটাক মাত্র মাংস প্রদত্ত 
হইভ। তৎকালে উহ্ধাতে কান অপকার দেখা যায় নাই।. 
পরিশ্রমের তার তম্যানুপারে খাগ্তের পরিমাণ তেদ হইয়া! থাকে ।' 
ডাক্তার লিথবি নানাবিধ পরীক্ষা করিয়া এ বিষয়ে নিম্লিখিত 
তালিক! দিরাছেন। শমস্কগুলি দ্বার! তত ওক্স বা অগ্ধ ছটাক্ষ' 
বুঝিতে হইবে। 


প্রাত্যহিক খাদোর পরিমাণ । 


যবক্ষারজনকময় অঙ্গারম্ধ 


অলস ব্যক্তি ২.৬ ৯.৬ 
সাাঞ্ত পরিশ্রধী ৭ ৪ ৫৬ , ২৯.১৪ 
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খান্তের পরিমাণ কম বা অনুপযুক্ত হইলে রক্কেয় দোষ, ভেষ, 
রক্ত আমাশয় প্রভৃতি রোগ জন্মে। কান্ধাগারস্থ ব্যক্তি ও 
চর্ভিক্ষ গ্রশ্থীড়িত জনগণের মধ্যে অনেকে সময়ে সময়ে এই সংখ 
রৌিগ্রস্ত হইয়া থাকে ।. যুদ্ধকালে উরুর বাড না কী 
সৈনিকিগেরও ঈধৃশ অবস্থা ঘটে। | 

বঙ্গদেশের ভগ্রলোকের মধ্যে আনেকে প্রতাহ ছুই বেলার 
আধসের বা তিন পোয়া চাউলের তাত ও এক ছটাক বা আখ 
পৌর ডাল ও কিঞ্চিৎ যতন, হছুধ ভ-তরকারি খাইরা পরিতৃপ্ত, 


খাস । ১ 


ছন। এক্ষণে অনেক ভাক়্ারেয মত এই যে, মত্ত বা মাংলের 
পরিমাণ বুদ্ধি ক্গিলে শরীর পোৌোবণ কার্ধা উত্তর রূপে অল্পী- 
দিত হয় এবং শরীরের আস্তরিক বলও বৃদ্ধি পাইতে পায়ে।  , 
আহারকালে পরিশ্রম । আয়াদের শরীরের য়ে অন 
যখন চালন। কর! যার, তন দেহস্থ রক্ত তদভিমুখে ধিক পরি- 
মাণে ধাবিত হুয়। আহার করিবামাত্র পাকস্থলীর কাধ্যারস্ত 
হয়) তখন উচ্বাকে সামর্থ প্রদান করিবার.নিমিত্ত ততগ্রদেলে 
ধিক পরিমাণে রক্ষের গতি হয়, কোন মতে এই গতির 
ব্যাঘাত হইলে পরিপাক কার্যেরও ব্যাঘাত হইয়া উঠে । অতএব 
'াহারকালে বা তাহার অব্যবহিত পরে, শারীরিক ও মানসিক 
'পরিশ্রন করিলে অঙ্গবিশেষে বা মস্তিষ্কে রক্কের অধিক প্রয়োজন 
হওয়াতে, উহ উচিত পরিমাণে পাকবন্ত্রে গমন করিতে গারে 
না, স্বৃতরাং পরিপাক্ষ কার্যও ন্থন্রজূপে সম্পযর হয় লা। 
আহারের অধাবহিত পূর্বে পরিশ্রম করিলে, রক্ত যে সকল ল্ের 
ক্ষতি পূরণে নিযুক্ত থাকে, তাহা হইতে সহনা পাকযনে ফিরিয়া 
'াসিতে পায়ে না) সুতরাং অনিষ্ট ছয়। অত্তএব আহার করি- 
' বার আধ ঘণ্টা পূর্বে ও পরে এবং ত্মাহার কালে কোন গুরুতর, 
“পরিআম করা অবিধেয় । 
রন্ধন ও ভোজন । খাগ্য ত্রব্য পরিপাকের, উপযুক্ত 
কবিবার জন্ত আমর রন্ধন করিয়। থারি | কাঢ। ঢাউল, সহজে 
পরিপাক হয় না, কিন্ত ভাত অনায়ামে পরিপাক কাবা. ঘাঙছ। 
শ্রন্ধন ছ্বার। চাউল ও গমের শ্বেতগার সুখপাচ্য হইয়া উঠে, যব 
প্ষায়গনক বিশিষ্ট ভাগ কোমগ হয়, এরং তৈলামি, জমাট হইয়া 
স্কায়। আয় প্রভৃতি-করেকটা পক. ফুল রন্ধন না করিলে বাগ 


ত্ বস্থ্য-রক্ষা | 


আমর! প্রথমত; রন্ধন ও পরে দত্তঘারা . চর্বগ করিয়া রি- 
পাক কার্ধ্যের সহায়তা করিয়া! থাকি । চর্বণ করিবার সমন্ব 
থান্ের সহিত লালা মিশ্রিত হইয়া তাহার অনেক রূপান্তর করিয়া; 
থাকে। ভাত ও রুটির শ্বেতসার যে লাল! সংযোগে শর্করার ন্যায় 
হইন্না থাকে, তাহা শ্বাদদ্বারাই অন্থভব করা যায়। অতএব 
বন্ধনকালে অন্ন যাহাতে অপর ন! থাকে এবং চর্কণ সময়ে, 
যাহাতে সুন্দররূপে পিষ্ট ও লালামিশ্রিত হয়, তদ্ধিষয়ে মনোযোগী 
হওয়া উচিত । যাহারা তাড়াতাড়ি করিয়া' ভোজন করে তাহা- 
দিগকে এ বিষয়ে গুরুতর অপরাধী বলিতে হইবে । 

পরিপাক ক্রিয়ার সাহাব্যই রন্ধনের প্রধান উদ্দেশ্থা। কিন্তু 
দুর্ভাগ্যবশতঃ উহাতে এত কারুকরি উপস্থিত হইয়াছে ও হই. 
তেছে, যে তাহার উল্লেখ না করিয়া ক্ষান্ত থাকিতে পারিলাম 
ন1। রন্ধন সময়ে ঘ্বৃত এবং ষরিচ, এলাচি, লবঙ্গ, দারুচিনি,. 
পলাতু প্রভৃতি নানা মসলা অধিক পরিমাণে খান্তে সংযুক্ত 
হওয়াতে তাহার গুণের এত প্রভেদ করিয়৷ ফেলে যে তাহা আর 
সহজে পরিপাক করা যায় না। অধিক পরিমাণে খাইলে পিপাস! 
' উপৃস্থিত হয়, এবং পাকযস্ত্রের অত্যন্তর প্রপীড়িত হওয়াতে নানা 
রোগের উৎপত্তি হইয়া থাকে । পলান প্রভৃতি ত্বৃতমসলাযুক্ত দ্রব্য 
্রীশ্মপ্রধান দেশে অধিক পরিমাণে সহা হইবার নহে। অধিক 
পরিমাণে স্কৃত বা তৈলযুক্ত দ্রব্য ল্যাগল্যা' প্রস্থৃতি মেরুসঙ্সিকিত 
শীতগ্রাধান দেশে বিশেষ উপকারী । সেখানে উহা দ্বার! যেমন সহজে: 
শারীরিক তাপরক্ষা ও শীতনিবারণ হয়, এমন আর কিছুতেই হয় না। 

অধিক মসলাধুক্ত দ্রব্য খাইতে গেলে আর একটী দোষ 
হইয়। খাকে। মসলার লোভে অনেকে অপরিমিত ভোবন 
করিয়া! বসেন। এরূপ কর নিতান্ত অন্তায়। অধিক মসলাধুক্ক- 
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্রধ্য খাওয়া অবৈধ বলিয়া যে শ্বাদগন্ধশূন্ঠ মৃত্তিফকাবৎত দ্রবা আহার 
করিতে হইষে এমত নহেঁ। ০৯০০০০০০৪ 
পরিপাক কর! কঠিন । 

চান ৫/5 উিিরিন কার রন কোন 
কোন দ্রব্য সিদ্ধ করিলে অনায়াসে পরিপাক কর! ঘা, কিন্তু 
ভাজিলে প্রায় দৃষ্পাচয হুইয় উঠে। এন দুর্বল শরীরে কোন 
কোন ভাজ! জিনিষ খাওয়া অবৈধ । খাইলে অজীর্ণ বুক-জালা 
প্রভৃতি উপদ্রব উপস্থিত হয়। 
প্রত্যহ এক দ্রবা খাইলে আহারে অরুচি হয়, এজন্ত আবশ্তক 
পরিনাণে আহার কৰা যায় না; স্থাতরাং শরীর পুষ্টিহীন ও দুর্বল 
হইয়! পড়ে । এই কারণে মধ্যে মধ্যে খাগ্ত পরিবর্ধন করা কর্তবা। 
আমাদের দেশের শান্্রকারেরা ভিন্ন ভিন্ন তিথিতে যে বিশেষ 
বিশেষ দ্রব্য খাইতে নিষেধ করিয়া গিয়াছেন, বোধ করি তাহার 
উদ্দোশ্ এই । এতন্তিন্ন একাদশী, পুর্ণিমা ও অমাবস্তায় লু 
আহারের যে ব্যবস্থা আছে, তাহাও যুক্তিসঙ্গত । 
খাদ্ দ্রব্য নিতান্ত শীতল বা উষ্ণ হইলে পরিপাক কার্যোর 
ব্যাঘাত জন্মে, এবং তাহাতে পাকমন্ত্র সকল তুর্্বল হইয়া পদ্ডে। 
আহারান্তে বখন আমাশয়ের কার্য হইতে থাকে, তৎকালে অধিক 
পরিমাণে শীতল জল, বরফ বা বরফজল পাঁন করিলে আমাশক্সিক 
রসের শক্তির হ্বাস হয় এবং পাকষস্ত্রাভিমুখে উচিত পরিমাণে 
রক্ষের গতি হইতে পারে না, সুতরাং অজীর্ণ দোষ জন্মিস্া ধায় । 
পরিপাক কাল । পরিপাক. কাধ্য সম্পূর্ণ হইতে ' 
অন্ততঃ ৩। ৪ ঘণ্টা কালের প্রয়োজন । কিন্ত কেহ কেহ ২৩ 
ঘণ্টা অন্তর কিছু কিছু আহার করিয়। থাকেন। এইরূপ করাতে 
পাকযস্ত্রসকল বিশ্রামাভাৰে দুর্বল হইয়া বায়।, পরিপাকাকে 
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২ ঘণ্টাকাল বিশ্রাম না পাইলে যন্ত্রগুল্ি পুনরায় লতেজ হইয়। 
উঠে না। অতএব একবার আহার কম্ধিলে তাহার 81৫ খবন্টা 
অধ্য দ্বিতীয়বার আভায করা অনুচিত | 
এদেশে অনেক অধিক বয়স্ক ছান্ এবং আঁফিসের কর্দচারী 
প্রাতঃকালে ৯ টা-বা ১০ টা ধেলার মধ্যে একবার প্র্ণমাজায় 
আহার করেন, পরে বিস্তালয় বা কর্শস্থান হইতে গৃহে প্রত্যাগত 
হইয়া কিছু জলখাবার গ্রহণ কবেন এবং পুনকায় রাত্রিকালে 
পূর্ণমাত্রায়. আহার করেন । এরূপ বন্দোবস্ত এদেশের কার্য্য- 
প্রণালী ও গাহস্থ্য নিয়মাবলীর অনুযায়ী বটে কিন্ত শিগুদিগকে 
উপরিউক্ত তিনবার ব্যতীত অন্য সময়েও আহার দেওয়া আব- 
শ্ক। উহাদিগকে প্রত্যুষে একবার এবং মধ্যান্তে একটা! বেলার 
সময় একবার কিছু খাইতে দেওয়া কর্তব্য । বয়স, অবস্থা ও 
পরিশ্রম ভেদে আহারের বন্দোবস্ত হওয়া উচিত । কোন এক 
নিয়মে সকল বাক্তির চলিতে পারে না। এদেশের উচ্চজাতীয় 
হিন্দু বিধবা এবং উত্তরপশ্চিমাঞ্চলের কোন কোন লোক 
প্রত্যহ একবার মাত্র আহার করেন । অধিক বয়সে এরূপ 
'অন্যাস কল্সিলে অনেকের সন্থ হয় বটে কিন্তু শৈশব ও বাল্য কালে 
ইহাতে শরীর রক্ষণ হয় না । 
ঘাংস ভোজন । আমরা মাংস ভোজন না করিয়া 
অনায়্ামে দীর্ঘজীবী হইতে পারি। অন্ঠান্ত খাগ্ক জষ্যে শরীর 
রক্ষার -্প্রয়োজনীয় উপাদান সকল পাওয়া যায়. সুতরাং মাংস 
না খাইলে শরীর বক্ষার কোন ব্যাঘাত হুয় না। কিস্তু মাংস 
অতিশ পুষ্টিকর এবং উহাতে যবক্ষারজনকময় পদার্থ যে ভাবে 
(যে পরিমাণে আছে, তাহাতে দেহনিম্থাশকার্য্য সহজে অন্পািত 
ছুইকা খাকে। মাংল সহকে জীর্ণ হজ? কোন-ক্কোন পক্ষীর ডিছ্ব 


খাসা । ৪৯ 
ক 


ও তুগ্জ মাংসের চার পুষ্টিকর । এই সকল ভ্রধা পুরিকর ও জুগ্থা 
বলিয়া সচরাচর ব্যস্ত হইয়া! থাকে । 

শীত-প্রধান (দশে মাংস বেরপ গ্রয়োজশীষষ, শ্রীন্মপ্ধান দেশে 
হত নহে; কিন্তু শেষোক্ত প্রদেশেও ডাজ, ভাত, রট্টা ও নানাবিধ 
তরকারীর সহিত মৎস মাংসাদি পরিমিত দ্নূপে বাঘহার করিলে 
শ্বাস্থা ও সামর্গা বুদ্ধি ছয় তথ্িষয়ে সনোহছ মাই । অনেকের শ্রইরূপ 
মত যে,অপেক্ষাকৃত পু্ইিকর ও বলকর খাস্ত গ্রহণ করিলে বাঙ্গালী: 
দ্রিগের শারীরিক বল বুদ্ধি হইতে পারে। ইহাদের মতে অতচ্ত 
মাংসাদির বাবহার ক্রমে বৃদ্ধি পাইলে ভাল হয়। সে যাকা হউক, 
সময় বিশেষে মাংস খাওয়া অবশ্তকর্তবা হইয়া উঠে । যখন রোগ- 
দ্বারা শরীর শীর্ণ তয়, তৎকালে অল্প পরিমিত দ্রবো অধিক পুষ্টিকর 
পদ্দার্থ আছে এরূপ খাস্ক মনোনীত কর কর্তব্য । ছুগ্ধ, ডিম্ব, মৎস 
ও মাংস ভিম্ন আর কোন দ্রব্যের দ্বারা এই প্রয়োজন সাধিত হয় 
না1। উদরামষ ও অল্পের পীড়া থাকিলে অধিক দুগ্ধ পরিপাক করার 
শক্কষি থাকে না, এরূপ স্থলে মাংসই একমাত্র অবলম্বন । কিন্তু 
আমাদের দেশে যে কুৎসিৎ প্রণালীতে মাংস রন্ধন করা হয়, 
তাভাতে পীড়িত ব্যক্তির কথ! দূষে থাকুক,সহজ শরীরেও উহ! পূয়ি- 
পাক কর! কঠিন হয় শল্য বা সিক্ধ মাংস ও মাংসর কাথ মোগীয় 
পথা । ছ্বাগ,মেষ,হরিণ ও পক্ষিবিশেষের মাংস লঘুপাকও পুষ্টিকর | 
রোগাক্জান্ত জীবের মাংস ও পচ! মাংস বিষবৎ পরিহ্ার করিবে । 

অণ্স্য &. আমরা যে কয়েক প্রকার মত্ন্য খাইয়া! থাকি, 

তন্মধো ক্বোহিত,মিরগেল ও কাতলা! সর্বোৎকৃষ্ট । ক্ষুদ্র মৎস্য রোগী" 
দিগের উপযোগী, উহাতে তৈলের ভাগ অধিক না থাকাতে সহজে 
পরিপাক হয় । কৈ, সাগুয়, শিঙ্গি, মৌকল্লা. বাটা,পাকাল প্রসূতি 
মাছ ঝোগীকে দেওয়া যাইতে পারে! কোন মহন্ত জলাঁপয় হইতে 
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তুলিয় দীর্ঘকাল জীবিত রাখিয়া খাইলে আর তন্দরপ উপকারী হত্ব না! 
ইলিশ মাছ পুষ্টিকর,কিন্ত অতান্ত তৈলময় বলিয়! উদর়াময় রৌগে 
নিষিদ্ধ। চিড়ী ও কাঁকড়া সহজে পরিপাক হয় ন|)এজন্ত উহ! অধিক: 
পরিমাণে খাওয়া উচিত নহে। বড় বড় মতস্ত উৎকৃষ্ট পুষ্টিকর খাস্ভ 
মধ্যে পরিগণিত। লোণ! মাছ ছুষ্পাচ্য। রোগাক্রান্ত ও পচা মাছ ও 
যে মতন্তের শরীরে কীট জন্মিয়াছে তাহ! বিষবৎ পরিত্যাগ কৰিবে। 

ডিন্ব। হংস প্রভৃতি কয়েকটি পক্ষীর চিস্ব অনেকে 


ব্যবহার করিয়া গাকেন। ভাজিবার বা দিদ্ধ করিবার সমক্ে 
নিতান্ত কঠিন হইলে, উহা 'গুরুপাক হইয়া উঠে। ডিম্ব হই মিনিট 
কাল মাত্র অতুযুষ্ণ জলে সিদ্ধ করিয়া খাইলে অপেক্ষারুত সহজে 
পরিপাক হয়। কাচা ডিম অতি লঘুপাক, কিন্তু উহা খাইতে 
অনেকেরই শ্রদ্ধা হয় না| ডিম্বের বিশেষ পুষ্টিকারিতা গুণ আছে। 
ঢুপ্ধী। হুদ্ধ সকল দেশে ও সকল সময়েই অল্প বা অধিক 
পরিমাণে ব্যবহৃত হয়। উহ। অন্তান্ত থাগ্ের আদর্শ স্বরূপ ) বয়োবৃদ্ধি 
হইলে লোকে অন্ন দুগ্ধ খাইয়াই তৃপ্ত হয়। ছুগ্ধ ভাত অপেক্ষা মধিক 
কালে জীর্ণ হয়। কেহ বা ধন, কেহ বা পাতলা দুধ খাইলে অসুস্থ 
হন্দ। এ বিষয়ে অভ্যাসই প্রধান। ছৃগ্ধ আল দিয়া খাইবার প্রথ! 
অতি উৎকৃষ্ট । দুধে কোন দুষিত পদার্থ বা রোগের বীজ মিশ্রিত 
খাকিলে তাহা জালের সময় দোষবিহীন হইয়া যায়। 
এদেশে সচরাচর গোছ্ুগ্ধ গ্রচলিত ১ কিন্তু কান কোন স্থানে 
মহিষের-ুঞ্ধ ব্যবহৃত হয়। উহা অপেক্ষাকৃত গাঢ় ও গুরুপাক 
এবং উহাতে এক প্রকার হুর্ন্ধ অনুভূত হয্স। রক্তামাশক্ন রোগে 
বৈদ্বের! ছাঠীছুপ্ধ ব্যবস্থা করিয়া খাকেন এবং শৈশবকালে 
সম্তানেরা মাতৃন্তস্ত না পাইলে গণ্দভ দুগ্ধ পান কত্রিয্া কথক 
সুস্থ থাকিতে পায়ে গাধার ছুদ্ধে মাতৃত্তন্ত অপেক্ষা অধিক পরিমাণে 


খাসা । ৪৩ 
ডি 


শর্করা! বিগ্কমান আছে, কিন্তু তৈলের ভাগ কম। গো-ছঞ্জ ও গাধার 
ছগ্ধ সমান পরিমাণে মিশাইলে প্রান মাতৃত্তপগ্ের তুল্য হয়। 

যে পণ্ডর হুগ্ধ পান করা যায়, তাহাকে সুস্থ শরীরে রাখা 
আবশ্তক এবং তাহার বৎস যাহাতে পুষ্ট ও পরিবদ্ধিত হয়, এরূপ 
বন্দোবস্ত করা উচিত। গক্ুর বাছুর মরিলে তাহার ছৃগ্ধ 
শিগুদিগকে পান করিতে দেওয়া বিধের় নহে। উৎকৃ্ কাঁচা 
ঘাস খাইলে গরুর হুপ্ধ ভাল হয়। গরুর গর্ভ হইবার কিছুদিন 
পরে ছুধের গুণের অনেক পরিবর্তন হইয়া যায়। 

ছুধে যে যে উপাদান আছে তাহ! পূর্বে উল্লেখ কর! গিয়াছে । 
ভিন্ন ভিন্ন পশুর ছুধে শ্রী সকল উপাদান ভিন্ন ভিন্ন পরিমাণে 
প্রাপ্ত হওয়। যায়। 

এদেশে টিনের কোটায় করিয়! ঘে গাঢ় বিলাতী ছুধ বিক্রয় 
হয়, তাহা খাইতে অন্তি উত্তম, কিন্ককোন কোন ডাক্তারের 
মতে তাহ বেশী দিন খাইলে ছোট শিশুদিগের অনিষ্ট হয়। 
ছধে অল মিশাইলেও উহার গুণের ব্যত্যয় হয়। 

গে-ছুপ্ধ পরাক্ষা । ছগ্ধ কৃত্রিন কিনা তাহা নিম্ন 
লিখিত উপায়ে স্থির করা যাইতে পারে। উহা একটি দীর্ঘ 
সঙ্কীর্ণ শ্বচ্ছ কাচের গ্লাসে মান্তে আস্তে ঢালিবে। যদি ছুঞ্চ 
ককত্রিম না হয়, তাহ! হইলে উহার ভিতর দিয়া দৃষ্টি চলিবে না, 
উহার বর্ণ শ্বেত দেখ! যাইবে, উহাতে কোন প্রকার অন্বাতাবিক 
শ্বাদ ও গন্ধ অনুভূত হইবে না, এবং ছুধ ঢালিবার পরে গ্লামের 
তলায় কোন প্রকার তলানি পড়িবে না। যদি শ্বেত বর্ণের 
তলানি দেখ! যায়, তাহা! হইলে মনে করিতে হইবে যে, ছুগ্ে 
চা খড়ি কিংবা শ্বেতসার বা পালো মিশ্রিত করা হইরাছে।, 
পরে হুগ্ধ অল্প জাল দিলেও পূর্বোক্ত গণগুলি বিস্তদান থাকিবে । 


৪৪ স্বাস্থা- রক্ষা । 
গছ 


ছুপ্ধ শ্বভাবতঃ জল অপেক্ষা ভারী। জলের আপেক্ষিক গুরুত্ব 
১০০০ হুইলে দুধের ১*২৪ হতে ১৯৩৫ পর্যন্ত হইয়। থাকে । 
অতএব ছুধে জল নিশাইলে উচছ্ছার আপেক্ষিক গুরুত্বের হাস 
হয়। ছুর্ধ পরিমাপক বি লাক্টমিটর নামক এক প্রকার যন্ত্র আছে 
তাহার দ্বার! ছুধেষ আপেক্ছিক গুরুত্ব সহজে পরীক্ষা করা যায়। 
উহার মূলা নৃনাধিক ছুই টাকা এবং উষ্ভা কলিকাতায় অনেক 
€ষধালয়ে প্রাপ্ত হওয়া যায়। 

দধি প্রভৃতি । সগ্ভ বা চিনিমিশ্রিত দধি ও ঘোল 


শ্বাস্থাপ্রদ । ত্বৃতের ভাগ পৃথক হওয়াতে ঘোল সহজে জীর্ণ তয় 
ছুদ্ধোৎপন় জ্বোর মধো ঘ্বৃত প্রধান, উহ। অনেক কার্যে লাগিয় 
থাকে । ত্বত অপেক্ষা মাখন স্থস্বাদ ও সহজে পবিপাক হয় 
সরে ত্বতের ভাগ অধিক, এক্সগ্ক উহা অল্প পরিমাণে খাওয় 
উচিত । অনেক পীড়াতে এ সকল খাছ নিষিদ্ধ। উত্তাপ দ্বার 
ক্রমে শু করিলে হুগ্ধ হইতে ক্ীর উৎপন্ন হয়) ক্ষীর অধিব 
খাইলে পীড়। হয়। ঢানা অতিশয় পৃষ্টিকর,কিস্তু সহজে পরিপাব 
হয় না। 

,. জন্টুল, গোধুম ইত্যাঁদ। ততুল বজদেশের প্রধা, 
খাস্য । গোধৃম, যব, তুট্রা প্রভৃতি শম্তও এদেশের স্থান বিশেষে 
পর্যাপ্ত পরিমাণে উৎপন্ন ও বাবন্গত ভইয়া থাকে । এস্বলে 
সংক্ষেপে এ গুলির বিবরণ লেখ! যাইতেছে । 

, ধ্ান্ত প্রধানতঃ ত্রিষিধ), যথা যাষ্টিক, আশু ও হৈমন্ক্িক 
ষাষ্টিক ধান্তের নাষ বোরো ধান, উহা! চৈত্র বৈশাখ মাসে 
প্রায় ৬* দিনের মধো জন্মে । জাগুধান্ত বর্ধাকালে, এবং হৈম' 
স্তিক বা আমন কার্তিক হইতে পৌধ মাস পধ্যন্ত কয়েক মাসে: 
যধো উৎপন্ন হয়। বোরো ও আগুধান্ত দেখানে উৎপ্প হ 


টি 
খানা। « ৪৫. 


ভাার নিকটবর্তী প্রদেশে ব্যবন্গত হয়। হৈমস্তিক অপেক্ষা- 
কত সুম্, সুস্বাদ ও লঘৃপাক, এজন্ত উহ দেশদেশাস্তরে নীত 
ও বন্ধল পরিমাণে ব্যবহৃত হয়। 

ছৈমস্তিক ধান্তের তগুল উৎষ্ট। এই' তগুল আককতি, স্বাদ 
ও স্রাণ ভেদে নানাজাতীয় বলিয়া অতিহিত হয়। কলিকাতায় 
বালাম, মুগি ও দাদখানি চাল সমধিক আদৃত |. 

নৃতন তগ্ুল অপেক্গণ পুরাতন ত ওল সহজে জীর্ণ হয়। অনেক 
চিকিৎসকের মত এই যে, নৃতন ধান্তের তুল তিন মাসের মধ্যে 
বাচার করিলে উদরাময় প্রভৃতি রোগ হয়। কেহ কেহ পরবস্থী 
বর্ধাকালের পূর্বে উহা ব্যবহার করেন না। পুরাতন দাদখানি 
চাউল রোগীর পক্ষে উপকারী। গোপালভোগ, বাদসাছভোগ, 
রাস্থনী পাগলা প্রভৃতি চাউলের ভাত রাদ্ধিলে তাহার সুস্রাপ 
দূর হইতে অনুভব করা বাঁয়। 

সিদ্ধচাউল অপেক্ষা আতগ তুল পুষ্টিকর । ভারতবর্ষের 
ব্রাহ্মণ ও অন্ান্ত উচ্চজাতায় বিধবার মধ্যে প্রায় সকলেই ইহা 
বাবহার করিয়া থাকেন। এতদ্দেশবাসী ইংরেজেরাও .আতপান্গ 
গ্রহণ করিয়া থাকেন । ডাক্তার এডওয়ার্ড স্মিণ যে তত গুল পরীক্ষা 
করিয়াছিলেন, তাহার ১০০০ অণশে নিয়লিখিত উপাদান ছিল। 


যধক্ষারজনকময় পদার্ধ রঃ রি ৬৬ 
শ্বেতপার রঃ ঠা রী ৪ ৭৯১ 
শর্কর! টি ৮০৪ এ ্‌ ৪ 
তৈল ৫ রি রর রস ৭ 
জল হন নি নন ৪৬ ১৩ 


খনিজ পদার্থ ... ০৪2 হয রর 


৪ স্যাস্থা-রক্ষা | 


ধান্ট হইতে খৈ ও চিড়ে প্রস্বত হয় এবং চাল হইতে মুড়ি 
ও চাল ভাজা প্রস্তুত হয় ; ভাঙ্জাচিড়ে ও মুড়ি লঘৃপাক। টৈ 
হইতে মও প্রস্তত করিয়া জরকালে যোগীকে খাইতে দেওয়! 
যায়। ভাত একঘণ্টাকালের মধ্য জীর্ণ হয় । 

গম হইতে ময়দা, আটা ও সুজী প্রস্তত হয়। লোকে ইহা 
হইতে রুটা, কচুরি, শিষ্টা্ল প্রভৃতি প্রস্তত করিয়া খাইয়া থাকে । 
ময়দায় উতকৃ্ট লুগী হয়। বঙ্গদেশ অপেক্ষা উত্তরপশ্চিমাঞ্চলে 
গম অধিক পরিমাণে উৎপন্ন ও ব্যবহৃত হয় । অনেক সভ্যজাতির 
মধো গমের কটা প্রধান খান্য। ইহা তগুল অপেক্ষা পুষ্টিকন 
ও বলকর। ময়দ! প্রস্বত করিবার সময় লোকে গমের সহিত 
যব, চাউল, ভুট্র। প্রভৃতি মিশাইয়া, অনেক সময় উহার গুণের 
ব্যত্যয় করিয়া! ফেলে । 

১০০০ অংশ ২ নং ময়দার ভিন্ন ভিন্ন উপাদান ডাক্তার স্িথ 
সাহেবের গ্রস্থ হইতে নিম্নে উদ্থৃত হইল । 


যবক্ষারজনকময় পদার্থ ১, ট্ ১০৬ 
শ্বেদসার ১১ ন্‌ টন ১১ 
শর্করা রঃ রঃ ৪৬ 
তৈল টি নী পি ২ 
জল রর ু রর ১৫, 


খনিজ পদার্থ ... রর তি রী ১৭ 
নি 


গমের বিলাতী রুটা ৩৪ ঘণ্টা মধ্যে জীর্ণ হয়। 
যবের ছাতু প্রস্বত করিয়! অনেকে ব্যবহার করেন। ইহার 
অংশে নিয়লিখিত উপাদান দৃষ্ট হয়) 





ববক্ষারজনকমর় পদার্থ সী রি রঃ ৩ 

শেতলার রহ কর রা চিন গু 

শর্করা রা ও ..১$ চি ৪৯ 

তৈল রা ্ ৯৪ 

সীল ৪ ঠ রি রও ১৫০ 

খনিজ পদার্থ ... ও রঃ রি 
যব জীর্ণ হইতে প্রায় ছুই ঘণ্টা! সময় লাগে । 


ভুট্টা বিহার ও ছোটনাগপুর প্রদেশের একটা প্রধান থাগ্ত। 
উহা পাকিয়া শুদ্ধ হইবার পূর্বে খাইতে অতি সুশ্বাদ। তুষ্টার 
দান। পেষণ কর্িয়। গুঁড়া করিলে ততন্থায়া কটা প্রস্তত হইতে 
পারে। ইহার সহজ্াংশে নিক়্লিখিত উপাদান প্রাপ্ত হওয়া 
বায়। 


যবক্ষারজনক হয় পদার্থ রঃ রি ১১৪ 
শ্বেতলার ০৬৪ টন রা হী ৬৬৮ 
শকরা ৪৭৬ ৪৫ ৪ ৮৮৪ ১৪ 
তৈল পন দ্র ৪৪ ৮৯ 
ভল ০৮৬ ত্র ৫ নি ১৪ 
থমিজ পদার্থ ... রর হা চু 3৭ 

৪৬৫ 


এদেশে চিনা, ভুরা, কছু প্রভৃতি আরও কয়েক প্রকার শন্ঠ 
উৎপন্ন ও ব্যবহৃত হয়৷ ০০ অধিক সরিযাদে প্রচ- 


লিত নহে 


8৮ ৃ গ্বান্যু-রক্ষা | 

বঙ্গদেশের শ্রমজীবী লোকের! প্রধানতঃ চাউল ও ডাল খাই- 
পাই জীবনধারণ করে। ডালে যবক্ষারজনকমর পদার্থ অধিক 
পরিমাণে আছে, এজগ্ত ভউঁহ। ভাতের সহিত খাইলে অনায়াসে 
শরীর রক্ষা হইতে পারে । ডালের মধো মস্তুর, মুগ, ছোলা, অর- 
হর ও মাসকলাই সচরাচর ব্যবঙত। ডালে ঘ্বত অথব! তৈল 
সংযোগ করা আবগ্তক, নতুব! স্থশ্যাদ ও স্থাস্থাপ্রদ হব না। কহ 
কেহ মনে করেন দীর্ঘকাল ধরিয়! ৫েঁসারীক্ব ডাল খাইলে পক্ষাঘাত 
য়োগ হয়। কিন্ত উহ. অনেক স্তানে প্রচলিত এবং উহার 
দোষের কোন বিশেষ প্রমাণ পাওয়া যায় না। মটর অন্ঠান্ 
ালের হ্যায় পুষ্টিকর নতে । পাটনাই মটর অপেক্ষাকৃত ভাল। 
কাচ়ীকলাইর ডালের ঝোল উদরাময় রোগে প্রশস্ত । অনেকে 
অসিদ্ধ ডাল খাইয়া রোগ ভোগ করিয়া থাকেন । হুর্ধাল শরীয়ে 
ডালের সার পরিত্যাগ করিয়া ঝোল খাইলে চলিতে পারে। 


তরকাবা। তরকারী মধ্যে অনেকগুলিতে যবক্ষা্- 
জনকময় পদার্থ বিস্কমান থাকাতে এগুলি বিলক্ষণ পুষ্টিকর। 
এত্িন্ন 'উহহাতে অঙ্গারময় পদার্থ, নানাবিধ খনিজ পদার্থ এবং 
কিয়ৎপরিমাণে তৈলময় পদার্থের ভাগ থাকাতে তরকারী -বিলক্ষণ 
উপকারা। বাস্তবিক দীর্ঘকাল ধরিয়! তরকারা ও ফল ন৷ 
থাইলে রক্তের বিকৃতি জন্মে । 

_ তরকারীর মধ্যে কয়েক প্রকার আলু, পটল, বেড” ইচড়, 
কীচকলা, কাটালের বিচি,বিট্‌ পালঙ,বাধাকুপি, ফুলকপি,ওলকপি. 
গাজর ও মানকচু সর্কেত্ক্। এতস্িন্ল ডুমুর, মোচা, পেপিয়া, 
সিম, লাউ, কুন্নাওঁ, উচ্ছে প্রতৃতি তরকারী এদেশে লচরাচন্র ব্যব- 
হত হয়। আমরা বে সকল শাক ব্যবহার করিয়! 
থাকি: তাহাতে পুষ্টিকর পদার্থ অর 'এবং তাহার কঠিন ভাগ 


খাস্য। ৪৯ 


দীর্ঘকালে জীর্ণ হয়। শাকজাতীয় ভ্রব্যের মধ্যে বাধাক পি, কণকা, 
ও পাঁলঙশাক অতি স্থুথাগ্য, কিন্তু অধিক খাইলে পীড়াদায়ক হয়। 
সুস্থ শরীরে অন্তান্ত থাগ্ভের সহিত অল্প পরিমাণে খাইলে শাকে 
বিশেষ অনিষ্ট হয় না, বরং শরীরের নিতান্ত প্রয়োজনীয় কোন 
কোন উপাদান ইহা হইতে প্রাপ্ত হওয়া যায়। পল্তা, পাট, 
হিঞ্চে) গান্ধাল প্রভৃতি শাক বিশেষ উপকারী । 

অম্ন। দি, ঘোল, লেবু$' তেঁতুল প্রভৃতি দ্রব্য সুস্থ 
শরারে অন্ন পরিমণে আহারের শেষে খাইলে অপকার হয় না, 
বরং পরিপাক কাধ্যের সহায়তা করে। তীব্র অশ্র়স অধিক 
পরিমাণে খাইলে রোগ জন্মে । জ্বরবিশেষে লেবু মহোপকারী। 
অন্ন যেরূপ মুখরোচক এন্প মার দেখা যায় না। এদেশে যে 
সকল আচার প্রস্তত হয়, তন্মধো অনেকগুলি স্ুশ্বাদ ও উপক্কারী 1 

মিষ্টান্নাদি ॥। প্রায় সকল লোকেই মিষ্টান্ন খাইতে ভাল 
বাসেন। এজন্য উহা! সকল দেশেই ব্যবহৃত । আমাদের দেশে 
ইক্ষু, খেজুর প্রস্থতি গাছের রসে গুড় প্রন্তত হয়, উহা পরিষ্কার 
করিয়া চিনি করিলে তন্দারা সর্বপ্রকার উৎকৃষ্ট মিষ্টা় গ্রস্ত 
হইতে পারে। যে কোন দ্রব্যের সহিত চিনি মিশ্রিত 'করা ধায়, 
তাহাই সুস্বাদ হইয়৷ উঠে। নারিকেল, ছানা, ক্ষীর প্রভৃতির 
সহিত চিনি মিশাইক্! অনেক প্রকার উৎকষ্ট খান্ঠ প্রস্তুত হয়, 
এবং ঘ্বতপ জব্যাদি চিনির সংযোগে নৃতন দ্বাদযুক্ত হয়। 

এতদ্দেশীয় পিষ্টকাদি প্রায়ই অনিষ্টকর। কিন্ছ সুস্থ 'শরীরে 
অলপ পরিমাণে খাইলে বিশেষ পীড়াদায়ক হয় না। সচরাচর 
বাজারের মেঠাই, লুচি, কচুর়ী এ রূপ জন্য উপাদানে নির্ষিত 
ধে তাহা খাইলে পীড়া হইবার সম্ভাবনা) এ সমুদ্ায় যত কম 
ব্যবহার কর যায় ততই ভাল। 


৫* গ্বান্থা- রক্ষা | 
গুড় অল্প পরিমাণে মধ্যে মধ্যে খাইলে উপকাধ ভিন্ন অপ- 
কার হয় না। উহা! পুষ্টিকর এবং উহাতে কোষ্ঠ পর্িফার থাকে । 
বালকের! গুড় খাইকে ভালবাসে, উহা! সপ্তাহে ২৩ দার অল্প 
করিয়া! খাইতে দিলে উপকার হইতে পারে। নূতন মধু অতি 
মুখপ্রিয়। অন্যান্ত দ্রব্যের সহিত খাইলে উহাতে উপকার 
আছে। গ্রীষ্মকাল অপেক্ষা শীতকালে. অধিক পরিমাণে মিষ্টার 
সহা হইতে পারে। অধিক মিষ্ট দ্রব্য খাইলে উদরাময়, কমি ও 
দন্তপীড়া জদ্মে। চিনি, গুড় ও মধু প্রায় শরীরের তাপ উদ্ভাবন 
কার্যে ব্াযিত হইয়া যায়। 
ফলমুল । খা দ্রব্যের মধ্যে কয়েক জাতীয় ফল অতি 
মনোহর । উহাদের শ্বাদ ও প্রাণ এত উৎকৃষ্ট যে সকল অবস্থার 
লৌকেই এগুলি ব্যবহার করিয়৷ থারে। আত্ম, দাড়িম, পিচু, 
আঙ্গুর, কমলালেবু, আতা, কালজাম, গোলাপজাম, জামরুল, 
তুঁত, আনারস, রস্তা, পেপিয়া প্রভৃতি যে সকল ফল আমাদের 
দেশে সচরাচর প্রাপ্ত হওয়া! ষায়, তাহাদের তুল্য বুঝি আর কোন 
দেশে পাওয়! যায় না। কাঁটাল, পেয়ারা, নারিকেল, খেজুর, 
তালশীস প্রভৃতি ফলও উত্তম, কিন্তু অধিক পরিমাণে উদরস্থ 
করিলে অসুখ হয় । কোমল নারিকেল সহজেই পরিপাক হয়। 
নারিকেলের জল ও ইক্ষু পিপাসাকালে কথন কখন খাওয়া মন্দ 
নহে। খরমুজ, ফুটা, তরমুজ ও শসা অল্প পরিমাণে খাওয়াই 
ভাল। এই গুলি, যেরূপ শীতল সেরূপ লঘুপাক নহে। পানি 
ফল, কেনুর, শাকআলু প্রভৃতি চিবাইয়া রস খাওয়া. মন্দ নহে। 
রোগীদিগের পক্ষে এইগুলি অতি শ্রিপ্ধকর। বেল, উরীময় 
রোগে খড় উপকারী । কাঁচা বেল পোড়াইস্স চিনি মিশ্রিত 
করিয়া খাইলে পুরাতন রক্তা্মাশর় খোগের উপশম হয়। 


গাচ্য। ৫৯ 


পাকা বেলের জয়বৎ পান কৰিলে মলবদ্ধ রোগে বিশেষ 
উপকার হয়। 

ফলের মধো বেদান। অতি মুখশ্রিয়, পুষ্টিকর ও পীড়াকালে 
উপকারী । কাবুল হুইতে যে কয়েক প্রকার ফল আলিয়া থাকে, 
তাহা অধিক থাইলে পীড়! হইয়া থাকে । থেডুয়, মনক্কা, কিশমিশ, 
বাদাম, পেস্তা প্রভৃতি রে5চক দ্রব্য কথন কখন পীড়াদায়ক হয়। 

দীর্ঘকাল টাটক! ফল ও তরকটরী নাখাইলে রক্ত-বিকৃতি 
রোগ জন্মে। অনেকে ফল খাইয়া দার্খজীবী হইয়াছেন এবং 
কিছু ফল খাইলে যে, শরীর সুস্থ ও কর্মক্ষম থাকে ততপক্ষে 
সন্দেহ নাই। রাত্রিকালে অধিক ফল খাওয়া ভাল নহে। 

আক্ষেপের বিষয় এই যে, অনেকে এই নকল উতক্ ফল 
পাঁকিবার সময় অপেক্ষা করে না, অপক্কাবস্থাতেই ফল থাইতে 
আরম্ভ করে। শিশ্ুগণের মধো অনেকেই কাচা ফল খাইয়া 
উদ্দরাময় রোৌগগ্রস্ত হয়, এবং কেহ কেহ অকালে মৃত্যুগ্রাসে পতিত 
হয়। শিশুসন্তানদিগকে সর্বদা! উপনুক্ত পরিমাণে স্ুপক ফল 
থাইতে দেওয়া কর্তবা, তাহা হইলে আর কাচা ফল খাইতে 
তাহাদের প্রবৃত্তি জন্মে না। ্ 

স্থলবিশেষে পথ্য | যাহাদের শরীরে অধিক, মেদ 
সঞ্চয় হয়, তাহাদ্দিগের পক্ষে মাথন, ত্বত, শর্করা, মিষ্টান়, ছুগ্ধ, 
আলু প্রভৃতি অনিষ্টকারী। কম করিয়া আটার রুটা, ডিস্ব, 
চর্বিশূন্ক মাংস, মৎস্ত, মুগ, অরহরের ডাল এবং ফল ও হরির্ণের 
তরকারী খাইলে মেদের পরিমাণ ক্রমে কমিয়া যাইতে পারে। 
পক্ষান্তরে, যাহারা অতিশয় রুশ তাহাদের সম্বন্ধে ঘ্বত) শর্কর! 
প্রভৃতি দ্রব্য উপকারী । 

অব্লমণ্ড, যবমণ্ড, এরোরুট, সাগুদান। প্রভৃতি ছূর্বল ও 


১৫, স্বাস্থ্াঞ্রক্ষা! | 


পীড়িত অবস্থায় বিশেষ উপকারী । অনেকে পীড়াকালে এ সকল 
থাইতে অনিচ্ছুক হইয়া ভ্রম বা লোভবশতঃ অপেক্ষাকৃত গুরুপাক 
দ্রবা খাইয়া পাকস্থলীকে দূষিত করিয়া ফেলেন। রুট অপেক্ষা 
'অন্পমও্, যবমণ্ড প্রভৃতি সহজে পরিপাক হয়। যবের কুটী যক্কৎ 
দোষে একটা প্রধাঁন পথ্য। 

পাত্রাদি পরিক্ছরণ ॥ এতদ্দেশে অনেক সময় রন্ধন ও 
ভোজনপাত্রের দোষে পীড়া হয়। রন্ধনের পূর্বে রন্ধনশালার 
হাড়ি ও পাত্রাদি স্ুন্দররূপে পরিষফার করা আবম্তক; নতুবা পূর্ব- 
দিনের সংলগ্ন দ্রব্যাদি পচিয়! পীড়াদীয়ক হয়। মৃত্তিকা বা 
লৌহপাত্রের বাবহা'র অর্ব্যয়সাধা এবং এ পাত্র পরিষ্কত রাখিলে 
(কোন অনিষ্ট ঘটিবার সম্ভাবনা নাই। তাম্র বা পিত্তলের বন্ধন 
বা! ভোজন পাত্র তৈলাদি দ্রবোর সংযোগে বিষাক্ত হইয়া উঠে। 
এই গুলি উত্তমরূপে কলাই করা না৷ গাঁকিলে বাবহার করা 
অন্ুচিত। ছুগ্ধ, তৈল, অন্ন প্রভৃতি দ্রবা কাচের ব পাতরের 
পাত্রে রাখিলে কোন ক্ষতি হয় না। কিন্তু পিস্তল কাঁসার পাত্রে 
রাখিলে দুধিত হয়। থাছা দ্রবো ঝুল, বালি, কীট, মক্ষিক! 
প্রভৃতি পড়িলে উহা অথাগ্য হইয়া উঠে, এজন্য উহা ভাল করিয়া 
ঢাকিয়া রাখা আবশ্তক। রন্ধনের পূর্বে তরকারী, চাউল, ডাল 
ভাল করিয়া পরিষক্কত না করিলে দোষ জন্মে। পান করিবার 
জল ঢাকিয়া না রাখিলে তাহাতে ধূলা কীট প্রভৃতি পড়িয়া 
তাহাকে দৃমিত করিবার সম্ভাবনা । 


তৃতীয় অধ্যায় 
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জল । 


জলের প্রয়োজনীয়তা | মন্থযা শরীর যে যে উপা- 
'দানে নির্শিত তন্মধো জলের পরিমাণ সর্বাপেক্ষা অধিক । হে 
রক্ত প্রবাহিত হইয়া শরীর পোষণ করে, তাহার অনুন ? ভাগ 
বিশুদ্ধ জলমাত্র। পরীক্ষ! দ্বার স্থির হইয়াছে, আমাদের সমূদর 
শরীরের ও ভাগ জলময়। 
জল শরীয়-পোষণ কার্ষ্যে সহায়তা করে। তুক্ত কঠিন ভ্রধা 
জলে ভিজিয়! বা ভ্রব হইয়া জীর্ণ হয়। রক্রস্থ জল দ্বারা শরীরের 
ভিন্ন ভিন্ন অঙ্গে পু্িকর পদার্থ নীত হয় এবং কষয়প্রাপ্, অংশ 
চালিত হইয়। পরিণামে ফুস্ফুস্‌, ত্বক বা মৃত্রযন্তর দিদা বহিষ্কত 
হইয়া যায়। শরীয়ে যে সকল রাসায়নিক প্রক্রিয়া হয়, তাহাতেও 
€ষ জলের প্রয়োজন তৎপক্ষে কোন সন্দেহ নাই। 
আমাদের ত্বক, ফুস্ফুদ ও মৃত্রযন্তরের কার্য দ্বারা নিয়ত শরীর 
হইতে জল বহির্ত হইতেছে । শীতকাল অপেক্ষ। শ্রীপ্নকালে 
অধিক বর্ব নির্গত হয়) এজন তখন অধিক মাত্রায় জল পান 
করিতে হয়। আমরা ঘ্লান করিলে ত্বকের অসংধা ছি দিয়া 
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শরীরে জল ্রবিষ হয়, তাহাতে কিঞ্চিৎ পরিমাণে পিপাস? 
নিবারিত হয়। 

আমরা যে সমস্ত দ্রব্য আহার করি, তৎসমুদয় জল মিশ্রিত 
হুইয়! কোমল না হইলে তাহাদের পরিপাক হয় না। এবং পরি- 
পাকের পর খাগ্ভ জলে দ্রব না হইলে শোষণ ক্রিপনা সুসম্পন্ন হয়, 
না। ম্ুৃতরাং জলীয় পদার্থের অল্পতা হইলে পরিপাক ও শোষণ, 
কার্যের ব্যাঘাত জন্মে। ৃ 

শরীরে যে পরিমাণে জল থাকিলে নির্বিম্ে সমস্ত এ্ারীরিক 
কার্ধ্য নির্বাহ হইতে পারে, কোন কারণবশতঃ তাহার অন্পতা 
হইলে আমাদের পিপাসা উপস্থিত হয়) তাঁহাতেই আমরা জল 
পান করি। জলপান করিলে পিপাসা নিবাবিত হয়, তদনস্তর 
শারীরিক কার্ধ্য অব্যাহতরূপে চলিতে থাকে । পিপাসাকালে 
জল না! পাইলে যে ভয়ানক ক্লেশ হয়, তাহা! সকলেই অবগত, 
আছেন। ফলতঃ অনাহারে ১০১৫ দিন জীবিত থাক! যায়, 
কিন্তু জল পান ন! করিলে ৩।৪।৫ দিনের মধ্যেই মৃত্যু হইয়! থাকে | 
জ্বর ব ওলাউঠা হইলে পিপাসায় মুখ, জিহ্বা প্রভৃতি শুদ্ধ হইয় 
যাস ও পুনঃপুনঃ পান করিয়াও তৃপ্তি বোধ হয় না। জল 
জীবনধারণের একটা প্রধান সাধন, এজন্ক জলের অপর একটা 
নাম জীবন । রা 

পিপাস। হইলে জল পান কর! উচিত ।. যে পরিমাণে পান, 
করিলে পিপাসা শাস্তি হয়, তাহার অধিক খাইলে সচরাচর 
অতিরিক্ত জলীয় ভাগ অতি শীন্ব ঘর্ম ও মুত্রর্ূগে বহির্গত হইস্বা 
যাক্গ। ক্ষুধা সময় যেমন ধীরে যীযে চর্বশ করিয়া আহার: 
করিলে ক্ষুধাশাস্তি হইল কি না, তাহা অনায়াসে বুঝা যায়, দেই 
দ্ধণ পিপাসার সময় ত্রমে ক্রমে অন্ন. অল্প করিয়া! তল খাইজে 
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পিপাস৷ নিবারণ হুইল কি না, অনায়াসে তাহার উপলব্ধি হয়। 
জল আমাশয়সংলঘ্ধ নাড়ীবিশের দ্বারা শোধিত হুইয়! সত্বরেই, 
শরীরের কার্যে লাগে । 

যখন পরিশ্রম করিতে করিতে ধর্খনিঃস্রণ হয়, ততৎকালে 
শীতল জল পান করা 'অবৈধ। ঘন্্বনিঃসরণকালে ত্বগভিমুখে, 
রক্তের গতি হয়। শীতল জল পান করিলে সহস] সেই গতি 
ব্যাথাত জন্মে ; ই ব্যাঘাতবশতরঃ ত্বগভিমুখরক্ত প্রত্যাবৃত্ত হইয়া» 
জদর, কুস্কু্ু বা পাকযগ্রে গমন করিয়া পীড়া উত্পাদন করে। 

আহারের সময় বা অবাবহিত পরেই অধিক জল খাইলে, 
পাচক রস সকল জলমংযোগে নিস্তেজ হইয়! যায়, এজন্য তাহাদের 
দ্বারা সুন্দররূপে পরিপাক ক্রিয়। নির্বাহ হয় ন1। 

বিশুদ্ধ জল সংগ্রহ । আমরা যেজল ব্যবহার করি, 
তাহা বৃষ্টির জল মাত্র । নদী, হৃদ, প্রবণ, কৃপ, পুক্ষবিণী প্রভৃত্তির 
জল মেঘজাত। সমুদ্রার্গি জলাশয় হইতে জলীয় বাম্প উঠিয় 
মেঘ হয়, মেঘ হইতে বিশুদ্ধ বারি তৃপুষ্টে পতিত হয়। উহ 
হয়ত প্রকাশ্ঠরূপে জলাশয়ে উপস্থিত হয়ঃ 'মথব! প্রচ্ছর্নভাকে, 
মৃত্তিকা ভেদ করিয়া! ভূগর্ভে প্রবেশ করে এবং স্তরবিশেষ দিয়া 
প্রশ্রবণাদ্িরূপে বহির্থত হয় । 

বৃষ্টির জল অতি নির্ম্ল। উর্ধ হইতে ভূপৃষ্ঠে পতিত হইবার 
সমর উহাতে বাধু মিশ্রিত হয়, ভাহাতে উচ্থার স্বাদ বৃদ্ধি হয়। 
বাযুতে ধূল। গ্রসৃতি যে সকল পদার্থ উড্ছীয়মান থাকে, সে. গুলি 
বৃষ্টির জলের সহিত মিশিয়া উহাকে কিয়িৎ পরিমাণে অপরিষ্কৃত্‌ 
করে, কিন্তু যে সময়ে প্রায় প্রত্যহই বৃষ্টি হয়, সে সূময়ে, বাহু, 
প্রায় পরিফার থাকে । খু কালে বৃষ্টির জল সংগ্রহ করিয়] রাখ্], 
ভাল। জুল মৃদ্ধিকার উপর পড়িলে নান] পদার্থের সংযোগে 
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দুষিত হয়, এলন্ বৃষ্টির জল মাটাতে পড়িবার পূর্বেই সংগ্রহ কর! 
উচিত। ষে গ্রামে ভাল জল দুশ্প্রাপ্য, তথায় বড় জালায় অথবা 
পাঁকা চৌবাচ্চায় বৃষ্টির জল রাখি! অনেক দিন পর্য্স্ত পান করা 
যাইতে পারে । নিক্বলিখিত প্রণালীতে উহ সংগ্রহ করিলে ভাল 
হয়। পরিষ্কত স্থানে চারিদিকে চারিটা বাশের খু'টা পুতিয়া 
: তাহার উপর একখণ্ড পরিদ্কৃত বড় চাদর বিছাইয়া চাদরের মধা. 
স্থানে একথণ্ড ইষ্টক বা প্রস্তর রাখিয়! দিতে হয়। চাদরের 
উপর যে জল পড়ে তাহা চতুর্দিগ হইতে আসিয়া ঠিক মধ্য 
স্থানে উপস্থিত হয়। এ স্থানের নীচে একটা পরিষ্কৃত গামল! 
বা ঘড় রাখিলে তাহাতে জল সঞ্চিত হয়। ভিনিস, কনষ্টাপ্টাই- 
নোপল প্রস্ৃতি স্থানের লোকে বৃষ্টির জল সংগ্রহ করিয়া তাহাই 
পান করিয়া থাকে । 

এদেশে নদী, খাল, বিল, পুঙ্ষরিণী ও কৃপ হইতে পানীয় জল 
সংগৃহীত হয়। বৃষ্টির জল ভূতলে পতিত হইলে লবণ, গলিত 
উত্তিদ ও জীব শরীরের অংশ এবং কর্দম প্রভৃতির সংযোগে 
অপরিস্কত বা দূষিত হয়, সুতরাং এ জল গড়াইয়। নদী, বিল, 
কৃ বা পুষ্ষরিণীতে উপস্থিত হইলেও তাহা দোষবিহীন হয় না। 
কতিপয় নিয়ম অবরন্বন করিয়া! চলিলে কৃপাদির জল আমাদের 
পানের উপযোগী ও স্থাস্থা-প্রদ হইতে পারে । ক্রমে এ নিয়ম 
গুলির আলোচনা কর! যাইতেছে । 


' মদীর জল | যে প্রদেশ দিয়া নদী প্রবাহিত হয়, সেই 
" প্রদেশের ভূমির রাসায়নিক প্রক্কৃতি ও সমূদ্র হইতে দূরতা অনু- 
সারে নদীর জলের উপাদানের ভেদ, হইয়া থাকে । পাহাক়িয়া 
নদী প্রস্তরময় ভূমি দিয়া প্রবাহিত হয় বলিয়! তাহার জল প্রায়ই 
পরিষ্কত হইয় থাকে ; কিন্তু নিয় বঙ্গদেশের নদী সকল পরলময 
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ভৃভাগ দিয়া প্রবাহিত ছইবান্প কালে তাহার নানাবিধ উপাদান 
গ্রহণ করিয়া দূষিত হইয়া পড়ে। সমুদ্রের জল লবপমিশ্রিত , 
স্বতরাং যে নদীতে জোয়ায়ের সময় সমুদ্র হইতে জল প্রবেশ 
করে, তাহার জল লবণাক্ত হইয়া থাকে । বর্ষাকালে নদীর 
জল কর্দমাদির দহিত মিশ্রিত হইয়া অপরিদ্কাত তয়) কিস 
জল আনিয়া! কিছুকাল গৃহে রাখিয়া দিলে ভাসমান কর্দম, জল- 
পাত্রের তলায় পড়িয়া যায়, তখন উপরের পরিষ্কত জল পান 
করা যাইতে পারে। কৃপ বা প্রত্রবণে যে জল সঞ্চিত হয়, 
তাহা অনেক সময়ে মৃত্তিকা ভেদ করিয়া দূর হইতে আসিবার 
কালে নানাবিধ খনিজ পদার্থ যোগে বিস্বাদ বা দুষিত হয়) 
কিন্ত নদীর জল ভূমির উপরিভাগ দিয়া প্রবাভিত 7 উচাতে শ্োত 
আছে বলিয়া! রৌদ্র ও বাঁযু অব্যাহতরূপে কার্ধাকারী হয় এবং 
হাব ভাসমান পদার্থ ভলার পড়িয়া যায়; স্ুতয়াং উন! 
অপেক্ষারুত বিশুদ্ধ হইবার সম্ভাধন!। 

এদেশের অনেক নদী বর্ধাকালে প্রবল তয়, কিন্ত অন্যান্য 
সময়ে প্রায় গুদ হইয়া যায়, 'ঘথবা বিলের হ্যায় আোতোধিভীন 
হইয়া থাকে ; তখন উচ্ভার জলে উদ্ধিদ প্রন্তি জন্মিতে পাবে, 
এবং কোন প্রকার মল! সংযুক্ত হইলে তাহ! পচিয়া অনিষ্টকারী 
হয়। সচরাচর দেখা যায় যে, এ দেশের লোকের অনবধানতা 
বশতঃ নদী বাঁ হদের জল দুধিত হয়। নদী, বিল, বাওড়, 
পু্রিণী প্রভৃতির তীরে ব! জলে মলমূত্র ত্যাগ ও মৃত মনুষ্য 'বা 
পশুর দেহ নিক্ষেপ করিয়া, কাপড় বিছানা. বাসন ধৌত করিয়া 
এবং বাশ পট শণ প্রভৃতি পচাইয়্! লোকে উহা বিষবৎ করিয়া 
তোলে । কয়েক বৎসন্ন পূর্বে কলিকাত! সহরের সমুদ্ায় বিষ্ঠা- 
বাশি, শব ও মৃত পশ্াদি গঙ্গাতে নিক্ষিপ্ত হইত, কিন্তু এক্ষণে 
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কুপ্রথা রহিত হইয়া থিয়াছে। মফঃস্বলের অনেক লোকে 
এখনও ঈদৃশ ব্যবহার হইতে বিরত নহেন। পন্বাদির দ্গানকালে ও. 
তাহাদের মলমূত্র নদী ব1 পুক্করিণীর জলে মিশ্রিত হইয়া! জল, 
দূষিত করে। বাস্তবিক কোন কোন পুক্করিণীর ও ক্ষুদ্র নদী 
বা বিলের জল খ্রীস্মকালে নিতান্ত দুষিত হইয়া পার্খববস্তী লোক- 
দিগকে নানাবিধ ক্লেশ দেয়। কুপ ও পুঞ্করিণীর অনতিদুরে 
কুরা-পায়খানা! থাকিলে বৃষ্টিদ্ধার এ পারখানা ধৌত হইয় 
তাহার ময়লা কৃপ ও পুদ্ষরিণীর জলে মিশ্রিত হয়। বিষমম় জল 
পান করিয়া যে অনেকে গুপাউঠ!) পক্তাতিসার, উদরাময় ও 
টাইফইঢ্‌ জন্গ প্রস্ততি উৎকট রোগে আক্রান্ত হয়, তদ্বিষয়ে 
আর কোন সন্দেহ নাই। 

কৃপাদির জল । পুরিনী ও কৃপে বুষ্টির জল সঞ্চিত 
হয়, এতস্তিন্ন সন্নিহিত ভূমির ভিতর দিয়া জল আসিয় উহাতে 
মিলিত হয়। শেষোক্ত প্রকার জল হয়ত নিকটবন্তী নদী প্রস্তুতি 
জলাশয় হইতে আইসে, অথবা মুন্তিকার নীচে স্তরবিশেষের 
সঞ্চিত বৃষ্টির জল মাত্র। এই সঞ্চিত জল কখন বা ভূপৃষ্ঠ হইতে 
অদুরবত্তী "ও কথন বা অপেক্ষাকৃত দূরবত্তী থাকে । খতুর 
প্রকৃতি অন্ুলারে এই দূরতার ত্রাস বৃদ্ধি হয়। এদেশে বৈশাখ, 
বেষ্ট মাসে দুরতার চরম বুদ্ধি ও ভাদ্র আশ্বিন মাসে চরম হান 
দৃট হয়। কলিকাতায় এই দুর্ধতা গ্রীক্ষকালে ১৪ ফুট গাকে» 
বর্ষাকালে ইহ! কমিয়! ৩ ফুট হয়। ূ 

ঘে ভূমির ভিতর দিয়া পুক্করিণা ও কূপে জল আইসে তাহ 
বালুরাময় হছুলে জল স্ুন্বররূণে পরিক্কত হয়।  বর্মাকালে, 
নর্দীর জল ঘোল! থাকে বটে, কিন্ধু নদী হইতে তৎ্সন্বিহিত 
কুপাদিতে মৃত্তিকাভেদ করির। য়ে জল প্রবেশ করে ফচরাচর 
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তাহা অতি নিশ্ল$ যেমন বানুকান্তরে জল বিশোধিত ও 
পরিষ্কৃত হয়, তেমনি আবার যে স্তরে গলিত উদ্ভিদ বা জীব- 
শরীর 'ও মলমুত্র থাকে, তাহ! দিয়া আসিলে, জলে নানাবিধ 
বিষাক্ত পদার্থ সম্মিলিত হইয়। উহাকে ব্যবস্থারের অযোগ্য করিয়া 
তোলে। 

পুক্ষরিণীর জল । বৃষ্টির জল তৃতলে পতিত হইলে 
তাহার কিরদংশ ভূমির উপর দিয়া গড়াইয়া নিয় স্থানে সঞ্চিত 
হয়, কিয়দংশ বাম্প হইয়া যায় ও আঅবশিষ্টাংশ ভূর্দমতে শোষিত 
হয়। মুন্তিকার উপর দিয়! গড়াইবার কালে জল ভূমির নানা- 
বিধ ময়লার সহিত সংযুক্ত ইয়া অনিষ্টক'র হয়। এই জল, 
পু্রিণী 9 কৃূপে কোন মতে পড়িহে দেওয়া অনুচিত । 
যে ভৃমির জল গড়াইম়া পুক্ষর্রিণীতে পড়ে তাহ বিশেষ 
পরিষ্কার রাখা উচিত। ফোন অপরিষ্ধার নঙ্গামার সহিত 
পু্চব্রিণার যোগ রাখা বিধেয় নঙে। যেখানে পুঙ্করিণীতে নদী 
হইতে জল আন! আব্শ্রক হয়, সে স্থলে মুত্তিকার ভিতর 
দিয়া লোৌহ-নলের প্রণালী রাখিলে উক্তর্ূপ ভান হস্তে 
পারে লা। 

নানা কারণে পুফরিণার জল দুষিত হয়। লোকে উহাতে 
মান করে, কাপড় কাচে, বাসন মাজে, আবর্জনা ফেলে এবং 
মলমৃত্রতাগ ও শোচক্রিয়া সম্পন্ন করে। গবাদি জলে পড়ে ও 
তাহাতে মলমৃত্রাদি তাগ করে। বৃক্ষের পত্রদি জলে পর়্িয়! 
পচিয়া উঠে। মাছ ধরিরার জন্য লোকে 'জ্বলে পালা ফেলে । 
পাট; শণ প্রভৃতি পচাইঙ্গা থাকে । বর্ষাকালে চতুঃপাস্বন্থ ভূমি 
হইতে জল গন্ডাইিঘ়া পুক্করিন্ীতে পড়ে ও তৎসঙ্ে মনুষ্য পঙ্গাদির 
মলমৃ্ ও মৃত উ্ভিজ্জ-ও দাস্তব "পদার্থ আসিয়া! পুফরিনীর লেক 
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সহিত মিশ্রিত হয়। এইরূপে ক্রমে ক্রমে পুক্করিণীর জল বিষ- 
তুলা হইয়া! উঠে। 

পুষ্করিণী এরূপ গভীর করা আবশ্তাক যে, তাহ! বৃষ্টির জলে 
পূর্ণ হইলে বারমাস ব্যবহার করিলেও শু হইবে না। উহার 
পাহাড় উচ্চ রাখা আবশ্তক, তাহা! হইলে সন্নিহিত প্রদেশের 
ময়লা ধোয়ানিজল পুক্ষরিণীতে আসিতে পারে না। .পুফরিণীর 
পাহাড় ঘিরিয়! রাখা উচিত, তাহা হইলে গবাদি ছ্বারা উহার 
জল অপরিদ্কৃত* হইবে না। পাহাড়ের উপয় বুক্ষাদি থাকিলে 
ছেদন করা! উচিত ; কারণ বৃক্ষের পত্রাদি জলে পচিয়া ইহাকে 
দূষিত করে। সাবধান, ধোপারা কাপড় কাচিয্না যেন জল 
দূষিত লা করে এবং বাঁশ, পাট ্রন্তি জলে পচান না হুয়। 
পদ্ম, শালুক, রক্তকম্বল, পাটা শেওল1 প্রভৃতির পত্রে পুক্ষরিনীর 
জল পরিক্কুত রাখে । শ্রী গুলি হইতে অন্নজনক বাম্প নির্গত 
হয়, তাহার শক্তিতে জল বিশোধিত হয়। জলে কোন পচা 
জিনিষ মিশ্রিত হইলে এী অম্নজনক সংযোগে তাহা দোষবিহীন 
হইয়। পড়ে । কিন্তু এই সমস্ত লতাদি মরিয়া গেলে জল হইতে 
উঠাইয়| দুয়ে ফেল! উচিত। জলে থাকিলে সে গুলি পচিয্বা 
উঠিয়া জল দূষিত করিয়া ফেলে। পানা প্রত্বতি উদ্ভিদ অনিষ্ট 
কারী, কারণ এ শুলিতে এক প্রকার উগ্রকটু পদার্থ আছে। 
যদি জলে কোন অনিষ্টকারী উদ্ভিদ বা! পানা জন্মে, তাহা হইলে 
জল ও পাঁন! প্রভৃতি টটরারো রায়ান 
পঙ্ষোপ্ধার কবিবে। 

পুষ্করিণীয় নিকট পায়খান। নির্ীণ করিবে না! এবং পুঙ্ষরিণীয় 
ধারে বা জলে কাহাঁকেও মলতাগ বা শৌচ, প্রশ্রাবাদি করিতে 
দিবে না। পাঁন ও রন্ধনের জলের অন্ত গ্বতন্থ পু্করিণী নির্দিষ্ট 
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করিয়া রাখ! আবশ্তাক । এরূপ পুঙ্করিণীতে কখন বান করিতে, . 
কাপড় কাচিতে বা বাসন মাজিতে দিষে না1। জল লইবার কালে 
কাহাকেও জলে নামিতে দিবে না। কাঠের বা ইটের এর্নপ 
মঞ্চ নিশ্মাণ কনিবে, যাহার উপর বসিয়া লোকে অনায়াসে 
জল তুলিতে পারে। অপরিষ্কার পাত্রে কাহাকেও জল তুলিতে 
দিবে না। কয়েক বৎসর ব্যবহারের পর যখন পুষ্কবিণীর জল 
অপরিষ্কৃত হইবার সম্ভাবনা বোধ হইবে তখন জল উঠাইয়া 
ফেলিবে ও প্ষোন্ধার করিবে । উদ্ধৃত পক্কে ভাল সার হয়। 
উহা ক্ষেত্রে পাঠাইয়া দিবে। কদাচ পুগ্করিণীর ধারে ফেলিবে 
না। মধ্যে মধ্যে পক্কোদ্ধার না করিলে পুকুরে যে বৃষ্টির জল 
রী 1৮ তাহা পাকের সংযোগে অপরিষ্কত হয় এবং নিক্প- 
4 বালুকাস্তরের জল পাঁক ভেদ করিয়া উঠিত পারে 
না) ভাহাতে জলরাশি ক্রমে কমিয়া যায়। 

কৃপের জল । ভাল পুষঞ্করিণী থনন কর! বায়সাধা, 
এজন্য কথন কখন কূপের জুল পান কর আবশ্বাক ইয়া উঠে! 
পের গভীরতা ও পার্থবন্তী ভূমির রাসায়নিক প্রকৃতির উপর 
উত্ভার জলের দোবগুণ নির্ভর করে। অগভীর কৃপেস জল ভাবল 
না হইবার প্রধান কারণ এই যে, উহাতে পার্শস্থ ভূভাগের 
ধোয়ানিজল আসিয়া মিশ্রিত ভয় । 

নিয় বঙ্গদেশের ভূমি পললময়, তাহাতে কূপ খনন করিলে 
অনেক সময়ে কূপের জলে চুণ, সোডা, ম্যাগ্নিসিয়া এবং 
মৃত জীব ও উদ্ভিদ শরীরের পদার্থ মিশ্রিত হইয়া! উহাকে দূষিত 
ও পানের অযোগ্য ' করে। বর্ধমান, মেদিনীপুর, বীরভূম, 
সাওতালপরগণ! প্রসৃতি জেলার লৌহমিশ্রিত লালমাটীতে, 
অথবা গয়া, যুজের, হাজারিবাগ প্রভৃতি, জেলার প্রন্তরমন্থ 
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মাটীতে কূপ খনন করিলে নির্মল পানীয় জল প্রাস্ধ হওয়! যাঁয়। 
যেভূমিতে কাকর ও থুটিং আছে 'তাহাতে কৃপ' খনন করিলে 
সকল সময় উৎকৃষ্ট জল পাওয়। যায় না। কারণ উক্ত 
জলে চুণ, সোডা প্রর্ুতির লবণ থাকিয়া জল বোদা করিয়া 
ফেলে। কুপের হ্যায় প্রত্রবণের জল কখন পরিদ্কত কখন 
বাঁ অপরিস্ৃত হয়। কোন কোন প্রশ্নবণের জলে গদ্ধক, 
লৌহ প্রন্ঠনতি পদার্থ সিশ্রিত্ত থাকাতে, ধোগবিশেষে উপকারী 
হয়। 

টবশাখ মাসে গভীর করিয়া কূপ খনন করিবে এবং কূপের 
তলায় বালুক! "ও কয়ল! স্থাপন করিবে । পায়থান? বা 
ঘন্ধনশালার নিকটে কৃপ খনন করিনে না। কৃপেৰ ্ 
তিন ঠাত রাখা আবগ্তক। জমি হইতে অন্যান? 
নিম পর্যাস্ত ঘুটীং চুণ দিয়া পাকা! করিয়া কূপের বেষ্টন নিশ্বাণ 
করিবে । মদ্ি একান্তই ই্টক নির্দিত বেড় প্রস্তুত করা না হর, 
তাহা হইলে উত্তম আটালিগ্লা মা্টী বা কাকর দিয্বা ৮৯০ ছুট 
গভীর করিয়া কৃপ বাধাইবে। তাহা হইলে উচ্ভাতে ভূমির 
ধোয়ামিজল প্রবেশ করিতে পারিবে না। বেষ্টনী ভূমি হইতে 
তিন ফুট উচ্চ করিয়া গাণিবে ও তাহার মুখে কাঠ দিয়া চাকিয়া 
রাখিবে। তাহা হইলে তৃণ পত্র অথবা কোন ক্ষুদ্র প্রাণী জলে 
পড়িয়। পচিতে পারিষে না । বাধু গমমাগমনের জন্ত ঢাকনীতে 
ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র ছিদ্র রাখা উচিত) কূপের শসন্সিকটে কাহাকেও 
বাসন মাজিতে, মুখ ধুইতে' কাপড় কাচিতে, ক্জান করিতে, 
মলমূত্র জীগ করিতে অখবা আবর্জনা বা গোমর ফেলিতে 
দিবে ন।। অপরিষ্কার পাত্রে কাহাকেও কূপের জল তুলিতে 
খর্দিবে না। “কূপের চতুঃপার্থ্থ "ভূমি বাহিরের দিকে চালু করিব 
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কাকর দিয়া নির্শাণ করাবে । তাহা চইলে ক ১ 
কিছু মলিন জল পড়িবে তাহা দুরে চালিত হইয়া ধাইফৌ 

এদেশের অনেক গুহস্থের বাটাতে সামা অগভীর 
হয়। বাটীর মূত্র, অপরিষ্কুত জল ও রন্ধনশালার জলীয় পদার্থ 
বাশি বৃষ্টির জলের সছিত কৃপে গিয়া পড়ে, অথবা ভূমি ভেদ 
করিয়। কূপের জলের সহিত মিশ্রিত হয়। কখন কখন ভূমির 
ভিতর দিয়া কুয়া পায়খানার মলরাশির কিয়দংশ উক্ত জলের 
সহিত মিশ্রিত হয়। ঈদৃশ দূষিত জল উদরন্থ করিলে পীড়া জন্মে । 

অনেকে কৃপের সন্নিহিত ভূমিতে দ্নান ও গার মাঞ্জনাদি 
করে। কখনও বা পশ্বাদির ব্যবহার জগ্ত কূপের নিকট ইষ্টক 










খনন“করিলে যে জল প্রাপ্থ হওয়। যায়, সাহা লিশোধিত জলের 
ন্যায় পরিষ্কত। পার্বতী বালুকাস্তর দিয়া আসিবার কালে উহার 
মলা বালুকাতে আক্ক্ হইয়া থাকে । পুফরিণীর পার্খে9 হীদু* 
কূপ খনন করিলে উত্তম জল পাওয়া যাঁয়। পুরী নগর সন্নিহিত 
সমুদ্র তটে যে সকল কৃপ আছে, তাহার জল লবণমর নে । উদ 
অতি স্থস্বাদ। ভয় বালুকান্তর ভেদ করিয়া আগমন কালে সমুদ্র 
জলের লবণত্ব দূরীকত হইয়াছে, নতুবা রী জল অদূর্নবন্তী ভূমি- 
খণ্ডের অভাস্তর হইতে প্রাপ্ত । আটিসায় কৃপ খনন করিতে 
পারিলে নিয় তৃত্তর হইতে বিশ্তদ্ধ বারি প্রাপ্ধ ভওয়া যায়। 

দূষিত জল | পানীর-জ্লের প্রকৃতি ভেদে নানা রোগ 
জন্মে; যে জলে চুণ ও ম্যাগনিসিয়ার লবণ মিশ্রিত থাকে, 
তাহা দীর্ঘকাল পান করিলে অনেকে গলগণ্ড রোগ্র হয়৷ এই 
কোগ রঙ্গপুর হইতে গ্োরখপুর পর্যন্ত তরাই প্রঞ্গেখে সচরাচর 
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দুষ্ট হয়। উত্তরপশ্চিম প্রদেশের কোন কোন স্থানে পাতি 
পর প্রাহর্ডাবদেখিয়। চিকিৎসকের! মনে করেন যে চুণের 
রণ মিশ্রিত জল পান করিয়া তত্বৎস্থানের লোক উক্ত রোগে 
আক্রান্ত হয়। যদি পানীয় জলে আবর্জন1, গলিত মল ও জীব- 
শরীর মিশ্রিত তয়, তাহ! হইলে উদরাময় ও ওলাউঠ! রোগ 
হইবার সম্ভাবন)। লবণান্থ নদীর জল পান করিলে লোকে 
উদরাময় রোগগ্রস্ত হইয়া থাকে । পশ্চিমের লোক কলিকাতার 
নিকট কিছুকাল বাস করিলে এই রোগে আক্রান্ত হয়, তখন 
কহে লোণা লাগিয়াছে। 
কলিকাতার জলের কল। কয়েক বৎসর পূর্বে 
কলিকাতা ম্তানগরে অতিশয় জল কষ্ট ছিল। মলমৃত্র ও স্টলিত 
শবাদি স্মিলিত গঙ্গাজল অথবা! পৃতিগন্ধবিশিষট পুফরি' জল 
পান্করিয়া কালে বহুসংখ্যক লোক উদরাময় রোগাক্রান্ত 
হইত | প্রধান প্রধান ব্যক্তিরা অনেক অর্থ ব্যয় করিয়! দুরবন্তী 
উংকৃপ্ট পুষ্ষরিণী হইতে জল 'আনাইয়া কথঞ্চিং পীড়ার হস্ত 
হইতে বক্ষ! পাইতেন, কিন্তু দরিদ্র বাক্তিদের দুঃখ ও রোগের 
পাঁরসীমা (ছিলনা । ম্ফঃহ্বলবাসীরা তৎকালে কলিকাতাকে যমের 
বাড়ী জ্ঞান করিতেন। বাস্তবিক তথন তথায় কিছুদিন বাস 
কব্িলে রোগ হইবার বিলক্ষণ সম্তাবন! ছিল। 
কলিকাতা এতদেশের রাজধানী এবং তথায় এক্ষণে প্রায় আট 
লক্ষ লোকের বাস। যে কোন উপায়েই হউক উহাকে স্বাস্থ্যকর 
করা নিতান্ত আবশ্তুক হইয়া উঠিল। তখন নগরের মিউনিসি- 
প্যাল কমিশনরগণ অনেক চিকিৎসক ও ইঞ্জিনিয়রের পরামর্শ 
গ্রহণ কবিয়া দূর হইতে বিশুদ্ধ বারি আনিবার উপায় উত্তাবন 
ফরিলেন। বারাকপুরের সন্নিহিত কলিকাতা! হইতে প্রায় পনের 
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মাইল দূরবর্তী পলত নামক স্থানে গঙ্গ। হইতে জল উঠাইবার কল 
বসাইলেন, এবং উহা বিশোধন করিবার অন্ত তথায় কয়েকটা 
নিশ্মীণ করিয়। তাতাতে বালি ও কয়লার ফিল্টার স্থাপন করি- 
লেন। ভূমির অভান্তরে (লোহার স্থবৃচৎ নল সন্নিবেশ করিয়া 
তন্ধার জল আনিতে লাগিলেন এবং উহার শাখা গ্রশাখ। বিস্তার 
করিয়া প্রতি বাজবস্ষে' ও প্রতি গৃহে জল প্রদানের সুন্দর উপায় 
করিয়া দিলেন । 

প্রথমে অনেকে মনে করিয়াছিলেন কলের জল শুন্বাদ বা 
শ্বাস্থাপ্রদ হইবে না) কিন্তু কিছুদিন প্যবহার করিবার পরে 
সকলেরহ এই ভ্রম দুরীকৃত হইল । কিয়ংকালের মধো ডাক্কা-* 
'রেরা অনুসন্ধান করিয়। অবগত হইলেন যে, সদরামধ গ্রভৃন্তি 
(রাগের আনেক হাস চইয়ছে। ক্রমে কলিকাতা, সন্গিহিত 
পল্লাসমূহ অপেক্ষ। শ্বাস্থাকর হইতেছে বপিম! সাধারণের সংস্কার 
জন্মিল। এক্ষণে পল্লীগ্রামবাসা ভদ্রলোকের! কলিকাতায় 'মাসিতে 
মর কিছুমাত্র হয় করেন না। 

এক্ষণেও কলিকাতায় কোন কোন পল্লীর পুঙ্ষরিণার সহিত 
পরঃপ্রণাপী ও পায়খানার যোগ মাছে। এর সক ্লাশরের 
জরল বিষরৎ পত্রিভাগ করা উচিচ। এই গুলি যাহাতে "ক্রমে 
মৃত্তিকা দ্বার! বুজাইয়া দওয়া তয় শদ্বিষয়ে সকলের মনোযোগী 
হওয়া আবশ্ীক। 

কলিকাতা অতি সমৃদ্ধ স্থান । উহার বহুব্যয়পাণা চারা 
ধনপ্রণালী সামান্ত পল্লীগ্রামে প্রচলিত হইবার কিছুমাত্র সম্ভাবনা 
নাই। কষ্ধেক বৎসর হইল ঢাঁক! নগরে জলের কল সংস্থাপিত 
হইয়াছে। এই জলের কল হইবার" পুর্বে ঢাকাতে ভয়ানক 
গুলাউঠা! ও উদরাময় রোগের প্রাহুর্ডাব ছিল এবং অনেক লোক 
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এই দুই রোগে মারা পড়িত। এক্ষণে শুনা যায় ঢাকা নগরে এই 
সকল রোগের আর তাদৃশ প্রাছুর্ভাৰ নইি। সম্প্রতি কতিপয় সমৃদ্ধ 
দেশহিতৈধী ব্যক্তির বত্বে ভাগলপুর ও বর্দমান প্রভৃতি নগরেও 
জলের কল স্থাপিত হইয়াছে । 

কলিকাতা ও ঢাকার বিশ্ুদ্ধ পানীয় জল সংগ্রহের কল 
দেখিয়া নির্মল জল আমাদের স্বাস্থ্যের পক্ষে কত প্রয়োজনীয় 
তাহা অনেকেই অনুভব করিতে পারিবেন । এ বিদয়ের পর্ধযা- 
লোচনা করিলে রন্ধন ও পানের জন্ত নিশুদ্ধ জল সংগ্রহ করিতে 
ক্রটি করা কতদৃর অন্যায় তাহাও বোধগমা হইবে | 

জল বিশোধন | কোন গ্রামে নদী, পুষ্ষরিণী, বিল বা 

কূপের বিশুদ্ধ জল না থাকিলে উপায়বিশেষ দ্বারা উহা? শোধন 
করা যাইতে পারে। বর্যাকালে নদীর ঘোলা ভলে ফটুকিত্রি 
চূর্ণ দিলে অক্পক্ষণের মধ্যে উহা পরিষ্কুত হইতে পারে । উপরের 
পরিষ্কত জল ভিন্ন পাজে ঢালিয়া, নীচের ময়লা জল ফেলিয়া দিতে 
হয়। কোন কোন স্থানে নিশ্মলফল জলে দিয়া জলশোধন 
কৰিবার প্রথা প্রচলিত আছে, কিন্তু উহা ফট্কিরির ন্যায় সত্ব 
কার্ধ্যকারী নছে। দুষিত জল অধিকক্ষণ জাল দিয়! ফুটাইলে'9 
উহ্থার কোন কোন দুষিত উপাদান পাত্রের তলায় পড়ে ও কোন 
কোনটা বাম্পীকারে উড়িয়া যায়। কখন কখন লৌহফলক 
অগ্রিবৎ উত্তপ্ত করিয়া জলের মধো ডুবাইলেও কিয়ৎ পরিমাণে 
জলশোধন হয়। বাজারে অঙ্গার নিশ্মিত যে সকল ফিপ্টার 
বিক্রন্ধ হয়, তাহার ভিতর দিয়! জল চালিত হইলেও প্রায় বিশু 
হইয়া উঠে; কিন্তু কিয়দিন জলবিশোধনের পর ফিল্টার অকর্শরণ্য 
হইয়। যার়। তখন পুনরায় উহার অঙ্গার পরিষ্কার করিয়া 
লইতে হয়। 


পানীয় গত 


এদেশে এফ প্রকার "বেলে পাথর” দৃষ্ট হয়, উহার নির্মিত 
ফিণ্টার ত্বারাও জল শোধন হঈতে পারে। সহসা! দেখিলে 


লা 








উহাতে কোন ছিত্র লক্ষিত হুয় না, কিন্তু উহাতে জল দিলে 
কিছুকাল পরনে চুয়াইয়! পড়ে 


৬৮ ্বাস্থা-রক্ষা | 


বক্ষস্ত্র দ্বারা চুয়াইয়া লইলে বিশুদ্ধ জল প্রাপ্ত হওয়1 যায় ৮ 
কিন্তু উহ্হাতে বায়ু মিশ্রিত থাকে না, সুতরাং উহার স্বাদ ভাল 
নহে। কখন কখন সমুদ্রপথে গমনকালে অন্তবিধ পানীয় জল 
নিংশেষিত হইয়া গেলে জাহাজের অধাক্ষেরা সমুদ্জল চুয়া ইয়! 
আরোহাদিগকে পান করিতে দিয়া থাকেন । চুয়ান জল স্বাস্থ্যের 
পক্ষে ভাল নঠে। নিয়ে জলশোধনের যে উপায় প্রদর্শিত 
হইতেছে, উা বায়সাধা নহে এবং উহাতে যে পরিমাণে জল 
পাওয়া যায়, তাহাতে সামান্ত গৃহস্থের কার্ষা অনায়াসে চলিতে 
পায়ে । 

উপমুগপরি চারিটা কলপী একটা বাশের বা কাঠের ফরমের 
উপর যথাক্রমে স্থাপিত করিতে হয়। উহার প্রতিরূপ পুৰ্ৰ 
পৃষ্ঠায় চিত্রিত হইল । প্রথমতঃ জল উন্তপ্ধ কষিয়া ফুটাইবে, 
পরে স্টপরের কলমীতে ঢালিবে ) উহার নীচে ক্ষুদ্র ক্ুত্র ছিদ্র 
আছে, নেই ছিদ্র দিয়া জল ক্রমশঃ ২য় কলসীতে পড়ে । ২য় ও 
৩য় কলসী অঙ্গারচণ ও বালুকাতে পরিপূর্ণ ও উহার তলায় 
ছিদ্র আছে। সকলের নীচের কলসীর মুখে মেটা কাপড়ের 
আবরণ রাখিতে হয়। ২য় ও ৩য় কলসী দিয়া গমন কালে 
জলের দূষিত অংশ অঙ্গার ও বালুকাদ্বারা নষ্ট বা আরুষ্ট হয়, 
স্থতরাং সকলের নীচের কলমীতে যে জল উপনীত হয়, তাহা 
প্রায়ই বিশ্ুদ্ধ। উহার শ্বাদও সামান্য উঞ্ণ জলের স্বাদের স্তায় 
অপকৃষ্ট নহে। বিশোধন করিবার সময়ে উহ্বাতে বাহিরের বাস 
পুনঃপ্রবেশ করে, তাহাতে উহার শ্বাভাবিক স্বাদ উৎপর হয়। 
কলসীর অঙ্গার ও বালুক1 মধ্যে মধ্যে পরিবর্তন করা! আবশ্তক । 


জল পরীক্ষা | জল ব্যবহায়োপযোগী কি ন! তাহ 
নির্ণয় করিয়া পরে বাবহার কর! উচিত । যে জলের স্বাদ, গন্ধ. 


পানীয। ৬৯ 


'ও বর্ণ বিকৃত কিংবা যাহাতে কোন কীট বা অন্ত'পদার্থ ভাসমান 
থাকে, সে জল বিশোধন না করিয়া কখনই বাবহার করা! উচিত 
নহে এতট্টিন্ন যে জলাশয়ে মলমূত্র বা আবর্জনা নিক্ষিপ্ত হয় 
বা মনুষ্যপশ্বার্দি গান করে, তাহার জল কদাচ বানহার কমিবে 
না। যংকালে জব, ওলাউঠ। বা অগ্তবিধ রোগ প্রাদভতি হয়) 
তথন বিশেষ পরীক্ষ। করিয়। রন্ধন ও পানের জল মনোনীত 
করিবে। এ বিষয়ে দান্ত করিলে সপরিবারে পীড়িত হইবার 
সম্ভাবনা । | 

চা, কাফা প্রভৃতি পাশীয় | চা, কাফী ব। ত্তাদৃশ 
মগ্ত “কান পানীয় অনেক সভ্য জাতির মধ্যে বাবঙ্গত | উাতে 
আপাততঃ বোধ হয়) যন এই শুলির দ্বাৰা আমাদেন শবীতের 
কোন বিশেষ প্রয়োজন সাধিত হম কিন্ত বাশ্তুপিক তাভা নছে। 
কত বাক্তি এই সকল পানীয় গ্রহণ না করিয়াও উন্নত শারীরিক 
ও মানমিক কার্য করিয়াছেন ও করিতেছেন কিছ সময় 
বিশেষে এই গুলি আত স্ুুগপ্রদ। যৎকালে অতিশম পরিশ্রম 
করিয়া বা চিস্তাকুল হইয়! লোকে ক্লান্ত হইয়া পড়ে, খন চা 
ব। কাফী পান করিলে বিশেষ উপকার তয়। এই গুলি অনধিক 
মাত্রায় উদরস্থ করিলে পাকঘন্থ বিকৃত হয়) এবং অক্নের পীড়া, 
শিরঃপীড়া প্রভৃতি রোগ জন্মে। 

চা ও কাফী পান করিলে নিদ্রার পরিমাণ হাস হয়। চ1 
অপেক্ষা কাফীর এই গুণ অধিক । কখন কথন ছাজ্রেরা : চা, ও 
কাফী পান করতঃ রাত্রিজাগরণ করিয়া পাঠ অভ্ভাস করেন । 
বেশী দিন এইরূপ ব্যবহার করিলে গ্সাযুযন্থ ছুর্বল হইয়া পড়ে । 
কোন কোন চিকিৎসকের মত এই বে, প্রহাষে কাফী পান 
করিলে ম্যালেরিয়া জয়ে আক্রমণ করিতে পারে না, 'গতএব 


৭০ স্বাস্থ্য রক্ষা । 


মাকাদের অস্বাস্থ্যকর স্থানে বাস, তাহাদের পক্ষে এরূপ কাফী 
পান ব্যবস্থা করা যাইতে পারে। 

স্থরা। হিন্দু ও মুসলমানদিগের ধর্মপুস্তকে স্থুরাপান 
নিত্তাস্ত দূষণীয় বলিয়! বর্ণিত আছে । বাস্তবিক এদেশের অনেকে 
স্থুরা পান করেন না। নীচ জাতীয় হিশ্ু ও সাওতাল, কোল 
গ্রভৃতি জাতিদিগের মধ্যে উহার ব্যবহার দেখা ষায়। ইহাদের 
মধ্যেও যাহারা কোন উন্নত ধর্ষ্ের অনুশীলনে প্রবৃত্ব হয়, 
তাহারা আর মন্তপান করে না। মগ্ভ নানাবিধ । এদেশে 
তণ্ডুল, গুড়, মহুয়! প্রভৃতি হইতে উহা প্রস্তত হয়। ইউয়োপ 
হইতে যে সকল মগ্য আমদানি হয়, তন্মধ্যে উৎকৃষ্টগুলি আঙ্গুর 
হইতে প্রস্তত। মগ্যে সুরাসার নামক পদার্থ যত বেশী থাকে 
উন্তার মাদকতাশক্তি তত বেশী হয় । কোন কোন মগ্যে শতকরা 
৩ ভাগমাস্ত্ স্থরাসার থাকে । অন্ত গুলিতে ১০ হইতে ২৭। ২২ 
ভাগ আছে। ব্রার্ডি জিন প্রতৃতিতে ৪০। ৪৫ ভাগ থাকে । 
শরীর পোষণের জন্য সবার প্রয়োজন হয় না। জ্ুর়াপানে, 
পরিশ্রমের শক্তির হাস হয়, এবং অধিক শীত সহ করিবার 
ক্ষমতা কণিয়া যায় । অধিক স্ুরাপান করিলে শারারিক বৈকল্য 
উপস্থিত হয়, চৈতন্য রহিত হয় এবং কখন কথন সহসা ভীবন 
শেষ হয়। দীর্ঘকাল ধরিয়া অধিক পরিমাণে স্থুরাপান করিলে, 
যক্কৎ, হৃদয়, মস্তিষ্ষ ও ম্নাযুযন্্র প্রপীড়িত ভষ, কেহ কেহ বাত: 
রোগে শধ্যাগ্রত হইয়! পড়ে । স্রাপায়ার। পরিজন বর্গের ক্লেশের, 
কারণ হয়। ইহাতে যে অর্থনাশ হযু) তাহ! রাখিলে সংসারের 
অনেক উপকারে লাগে। অনেকে সুরার আশ্রয় লইয়া! অন. 
ভাবে ক্লেশ পায়, এবং কত কুক্রিয়া দ্বারা মানধ নাম কলঙ্কিত 
কবে। এদেশের ভদ্র লোকের মধ্যে এক্ষণে সুরার বাবহাক্ 


বু রর গচ 


আরস্তব হইয়াছে, তাহাতে অর দিনের মধ্যে কত লোকের নান 
রোগ ও অকালমৃত্যু ঘটি্বাছে। চিকিৎসকেন্া কোন কোন 
রোগে অল্প মাত্রায় উধধপথ্যের সহিত বা! পৃথকরূপে মগ্য বিশেষ 
বাবস্থা করিয়া থাকেন। ঈদুশ অবস্থায় উহাতে মহোপকার 
হয়। অন্ত সময়ে সুর! বিষের গায় পরিহার্যয। 
অন্যান্য মাদক দ্রখ্য । এদেশে সুরা ব্যতীত আরও 
নানাপ্রকার নাদক দ্রব্য প্রচপিত আছে 7 তন্মধ্যে সিদ্ধি, আফিং, 
গাজা ও চর প্রধান। এই কয়েকটার যোগে নান! 
প্রকার মাদক প্রস্থত হয়। দেশীয় ও ইউরোপীয় চিকিৎসকেরা 
কোন কোন রোগে আকিং ব্যবস্থ। করিয়া থাকেন'। উহা নান! 
আকারে বাবন্ৃত হয়, হন্মধো উহার গুলির ধূমপান সর্ব[পেক্ষ! 
নিশ্ষিদ্ধ। আফি: ভয়ানক বিব, কিয়ৎ পরিমাণে উদনৃস্থ হইলে 
জীবন নাশ হয়। (সিদ্ধি ও গাজা এক জাতীয় উত্তিদ হইতে উত্পন্ন। 
চরস উহার নির্মান মাত্র, কিন্তু বঙ্গদেশে যে চরস ব্যবহার হয় 
তাহ! ভিন্ন দেশ হইতে আমদানি হয় গবর্ণঘেন্ট হইতে সম্প্রতি 
ঘে কমিশন বসিরাছিল তাভাতে গাক্গ। প্রভৃতির দোষগুণ অনুসন্ধ/ন 
কর! হয়। চরসের ব্যবহার তত বেশী নাই ও উহার দোষ 
অনেকে শ্বীকার করেন। সিদ্ধির দোষ তত ?বশী নহে, কিন্তু 
উহার বিলক্ষণ মাদকতা শক্তি আছে। গাজার ধুমপান, করিয়া 
কোন কোন কুক্রিয়াসক্ঞ লোক হঞষর্মে প্রবৃত্ত হয়। অনেকের 
সকার এই যে উহা দীর্ঘকাল ব্যবহার করিলে উন্মাদ রোগ জন্মে 
কিন্তু এই বিশ্বাদটা সপ্রমাণ হয় নাই । এক্ষণে গবর্ণমেণ্ট 
প্রচার করিয়াছেন যে গাক্সা খাইয়া কোন কোন ব্যক্তির যে 
উন্মাদ রোগ জন্মে তাহা দীর্ঘকাল স্থায়ী হয় না। 'যাহা হউক 
ইউরোপীয় চিকিৎসকের! কোন কান রোগে গাজার আরক 


ব২ প্বাস্থ্য-রক্ষা | 


ব্যবহার করিয়া থাকেন। আমাদের কবিরাজে- সিত্ধিমিশ্রিত 
করিয়া কোন কোন উষধ প্রস্তুত করেন। বঙ্গদেশের অনেক 
স্থানে ইতর লোকদিগকে তাড়ি খাইতে দেখা যার়। সুরার সার 
তাড়িরও মাদকতা শক্তি আছে । আক্ষেপের বিষয় এই যে, 
এদেশে অনেকে নগ্ের হ্যার এ সম্দায়কে তত ত্বণা করেন ন'। 

এক্ষণে এদেশের অনেকে তামাক খাইয়া থাকেন । অধিক 
তামাক খাইলে নানা “রাগ হয়, ভরিয়ে সন্দেভ মাহ শাহা- 
দের কাসি প্রভৃতি রোগ আছে, হামাক হাহাদের পক্ষে ভাল 
নচে। ধূমপান অপেক্ষ। নস্ট গ্রহন ও পানের সঠিত অথবা শুধু 
সুথে তামাক চক্বণ কবিয়! পাওয়া আরও মানষ্টকর। উহাতে 
পাকযন্ধ ঞ্মে হর্বল হইয় পাড়ে । 


চতুর্থ অধ্যায়। 


বায়ু, 

বায়ুর প্রযোজনায় 171 থাস্ত বা পানীয় অভাবে 
কয়েক দিবস জীবন ধারণ করা যাইতে পারে? কিন্কু বায়ুরোধ 
হইলে ক্ষণকাল মধ্যেই মৃত্যু উপস্থিত হয়। যাহারা ডুবিয়া মরে 
ব! উদ্বন্ধনে প্রাণত্যাগ করে, বাুস্থ অন্লজনক বায়ুর সহিত শরী- 
রের পরিত্যক্ত হায় অঙ্গারক বায়ুর বিনিময় না হওয়াতেই তাহা 


দের মৃতু! ঘটে। যে অক্ষার দান করিয়া! আমরা রন্ধনাদি করিয়া 
থাকি, তাহার সহিত বাযুস্থ অল্লজনকের যোগে দ্ধন্-অঙ্গারক বায়ু 


বাষু। ৫ 
উৎপন্ন হয়। অশ্লজনকের পরিবর্তে এ বায়ু নিঃশ্বাস দ্বারা গৃহীত 
হইলে শ্বাসরোধ হইয়া ক্ষণৃকাল মধোই মৃত ভইয়া থাকে । 

যে দ্বান্র-মঙ্গারক বায়ুর অপস্াবিণী শক্তির উল্লেখ কর! £গল, 
সেই বাঁযু সতত আমাদের শরীরেই উৎপন্ন হইতেছে । নিঃশ্বাস 
দ্বারা বাযু গ্রহণ করিলে, উঠার অশ্রজনক ভাগ ফস্ফসপথে শীষে 
প্রবিষ্ট হয়, এবং তাহার পিনিময়ে শবীবস্থ ছয় অঙ্গাক পায়ু, 
এমোনিয়। প্রভৃতি পদার্থ পাঠিল হইয়া যায়। 'অম্নজনক বায়ু 
সহকারে শরীবেষ অভাতন্তরের কার্ধ) হইয়া থাকে, আভলাং ভাহা 
[কান মতে শরীবে প্রদেশ করিতে না পাপিলে অপকার হয়। 
নিঃশ্বাসসেপে হইলে অন্নজনক শবীবে প্রনেশ করিতে পা নও, 
এসৎ কিয়ৎক্ষণের মধো প্রথমতঃ সনদ্বাভরণ এবং 715 মিনিটের 
নে জীবন শেন কত্িয়া ফেলে। 
দুর ত বায়ু । ইউলোপের পর্ডিতের়া পরীক্ষা দ্রানা 
স্থির করিয়াছেন, নিশ্ুদ্ধ বায়ুব ৫০4 ভাগের দুই ভাগ দ্বাম- 
অক্ষারক বাঘু। কিস্ধ প্রশ্বাস দ্বারা ফুস্ফস্‌ হইতে মে বাু নির্গত 
হয়, তাভার ১০৯ ভাগে ৪৫ ভাগ উক্ত বায় থাকে । অতএব 
প্রশ্বাস দ্বারা যে বায়ু বাঠিব ভয়, স্চা্। পুনবায় গ্রহণ করা” উচিত 
নহে; পুনঃ পুনঃ গ্রহণ করিলে অশেষবিধ কেশ ও শেষে 
যুত্তা হইবার সম্ভাবনা । নবার সিরাজ উদ্দৌলার সময়ে অন্ধকৃপ 
হত্যার বিবর"« অনেকেই অবগত আছেন। অতি সংকীর্ণ এক 
গ্ুহে বছসংখাক লোককে রুদ্ধ রাখাতে কয়েক ঘণ্টার মধো "১৪০ 
জনের মধ্যে ২৩ জন ভিন্ন আান্ন কেহই জীবিত চিল না। উহারা 
পুনঃ পুনঃ প্রশ্বসিত বায়ু এবং শরীর়নি-স্থেত অন্ঠান্ত বাষ্প নিঃশ্বাস 
দ্বার! গ্রহণ করিয়া যে ভয়ানক যন্ণ! পাইয়াছিল তাহ! বর্ণনাতীশত। 
জনাকীর্ণ স্থানের বায়ু পুনঃ পুনঃ সেবন করিলে, শিরংপীড়া 


চি গাস্থাকন্ছা। | 


ও'ঘৃরপীরোগে ক্লেশ পাইতে হয়। বোধ হর দ্া্'আঙ্জারক বায়ু ও 
শরীরের পত্জিত্যক্ত নানাবিধ জান্তব পন্ধার্থের স্বাধিরা 4৭. 
অন্পজনকের অন্পতাবশতঃ এইবূপ ঘটে; দুষিত বাদ মেবনে 
যদ্দিও সকল সময়ে শিরঃপীড়। প্রতৃতি গ্রতাক্ষ ফল প্রাপ্ত হও! 
যার না, তখাপি তাহাতে যে অনিষ্ট হয়, তাহার কোন 
সন্দেহ নাই । অধিক কাল এরূপ বাধু সেবন করিলে সময় ক্রমে 
বর্ণ মলিন ও পাকমন্ত্র গ্রপীত়ি ত হয়। শরীর এইরূপ অবস্থাপন্ন হইলে 
উদ্রাময়, ওলাউঠ, জর প্রভৃতি রোগের বাঁজ উহাকে আশ্রন্র 
কারতে পায়ে, ইহ এক্ষণে মনেকে শ্বাকার করিয়। থাকেন । 

দুষিত বায়ুসেবনে অন্ঠান্ত যে যে রোগ জন্মে, তন্মধ্যে ক্ষয়: 
কাস প্রধান । যংকালে সৈনিক বা কারারুদ্ধ ব্যক্ষিগণ অপ্রশম্ত 
স্থানে বাম করিতে বাধ্য হয়, অথব৷ বৃহৎ অবরুদ্ধ কারখানা 
বছনংখ্ক লোক প্রাতনিয়ত কর্ম করিতে থাকে, তখন তাহা- 
দের মধ্যে অনেকের এই পোগ হহ্য়। থাকে। অতএব যে স্থানে 
বনুপংখ্যক লোক সমবেত হয় বা যে গৃহে অনেকে শয়ন করে, 
তাহাতে স্ুন্দররূণে বিশুদ্ধ বায়ু সঞ্চালনের উপায় রাখা! আবগ্তক । 
ডাক্তার' উইলনন গণনা করিয়। দেখিয়াছেন যে, প্রত্যেক বাত্িন্ত 
জন্ত ৬৭* ঘন ফুট পরিমিত স্থান নিগ্ছিষ্ট করিয়। রাখিলে। উচিত 
পরিমাণে বিশুদ্ধ বায়ু প্রাপ্ত হওয়া যাইতে পায়ে। ডাকার 
কনিংহাম কহেন যে, ভাবতবর্ষী় কারাগার লমুক্বে প্রত্যেক 
কারাবাসীর অন্ত ৬৪৮ ঘনফুট স্থান নিদিষ্ট আাছে। হনে কর, 
কোন একটি গৃহ ১৭ ফুট উচ্চ ত।হ। হইলে গুহে যতজন শয়ন 
করিবে, তাহাদের -প্রতোকের অন্য ঘরের মেদের ৬* বর্গ 
পরিমিত স্থান জআবশ্ক । ইহ হইলে অন্ততঃ ৬০ ৮ ১০০০৬৯৬ 
হুট সন গ্ুত্যেকের জন "নির্ধারিত থাকে । 


রামু ৭৫, 
গৃহের বাহিরে সর্বদা! বায়ু সঞ্চরণ করিতে ধাকে। এবপ 
স্থানে বহুসংখাক লোক সমাগত হইলে কোন ক্ষতি নাই) কারণ 
প্রশ্থসিত অঙ্গারক বাষু ইতস্তত; বাযুক্লাশিতে বিক্ষিপ্ত হুইয়! 
যায়। কিন্তু গুভমধো বা! আবৃত স্থানে অধিক লোক সমাগত 
হইলে নান! অনিষ্ট হইয়া থাকে । অনেক বাসগৃহ সেরূপ কদর্য 
প্রণালীতে নির্মিত, তাহাতে বাযুসঞ্চালনের উপায় নাই; হয়ত 
বাষু প্রবেশের পথই থাকে না। একে গৃহা্সি নিতাস্ত সক্কীণ, 
তাহাতে আবার রাত্রিককালে অনেকে একগৃছে শয়ন করিয়া 
থাকেন। গৃহে হয়ত জানাল! নাই, থাকিলেও তাহার সম্মুথে 
রুজু জানাল! ন! থাকাতে বাধুর গমনাগমন হয় না। গ্রীষ্মকালে 
গবাক্ষাদি খোলা থাকে, তাহাতে কিরৎ পরিমাণে বায়ু প্রবেশ 
করিতে পারে, কিন্ত শীতকালে তাহার কোন উপায় থাকে ন!। 
অভ্যাস দোষে এরূপ গৃহে বাস করিলে কোন উপস্থিত কষ্ট 
দেখা যায় না বটে কিন্তু তাহাতে শরীর দুর্বল হয় ও নান! 
রোগের সুত্রপাঁত হইয়! থাকে । 
কেবল মনুষ্যপন্বাদির শ্বাস প্রশ্বাসে বায়ু দুখিত হয় এমত 
নহে। অন্তান্ত কারণেও বাছুর দোষ জন্মে। কাষ্ঠা্ছি দান্ুন্‌ 
কালে অঙ্গারক বাম্প বাস্ুরাশিতে মিলিত হয়। .যে সকল উত্তিদ্‌ 
বা জীবশরীর অনুক্ষণ পচিয়! যাইতেছে তাহাতে নানাবিধ বাঁয়বীর 
পদার্থ উৎপন্ন হইয়া বাযুতে সংযুক্ত হয়। জাবদিগের মলমূতর ঘর্াদি 
প্রতিনিয়ত বাফুতে মিলিয়া তাহার দোষ বৃদ্ধি করিতেছে। রন্ধন. 
শালার ও পণ্ুডশালার পরিত্যক্ত সামগ্রীদ্বারাও বাযুর পরিবর্তন 
লাধিত হইতেছছে। চর্খ্রকার, কদাই প্রস্থতির কার্য্যস্থার! বায়ুতে 
পৃত্িগন্জুময় পদার্থ মিশ্রিত হটুতেকে।  এতত্ির কোন কোন 
শিল্পকরের কারখানার গ্যাস ও অতি বৃষ্ষ সুক্ষ ধুলিরাশি বা। অন্তবিধ 


“ও খ্বাঙা-রক্ষা। | 


পনার্থের রেণু উদ্ডীরমান থাকির। তত্রতা বাযুর দোষ উৎপাদন 
করে) পাটের কল ও তৃলা ধূনিবার কলে এত সুক্ষ ধূল৷ প্রভৃতি 
ব্যাপ্ত থাকে যে, তাহাতে সময়ে ফুস্কুসের রোগ জন্মিতে পারে। 
পচা নর্দাম1, কৃয়। পায়খানা প্রভৃতি স্থানের দুষিত বাু গ্রহণ 
করিলে ভেৰ বঘন প্রতি রোগজন্মে। এই রোগ কখন কখন 
ওলাউঠার নার দুশ্চিকি২্ত তইয়। উঠে। যাহারা সর্বন। উতকৃ 
বায়ু সেবন করে, তাহারা কোন কারণবশতঃ কিছুকাল এইরূপ 
দূধিত বায়ু সেবন করিলে, এই সকল রোগে আক্রান্ত হয়) কিন্তু 
যাহারা অনুক্ষণ ঈরৃশ দৃধিত বাষু সেবন করিতেছে অথবা 
নঙ্দামা ও পায়খান! পরিক্ষার কর। যাহাদের জাভীম়ন বাবসায় 
এই দৃবিত বায়ু সেবন করিয়াও তাহার! বড় রোগাক্রান্ত হয় না। 
বাস্তবিক দার্ধকাল অভ্যাস হইলে মনুষ্য শরীরে নানাবিধ 
অত্যাটার সহা হইয়! উঠে। 
পায়খানার দুবিত বাঘু দেনন করিলে "্টাইফইড” বা অস্ত্র 

স্ন্ধীয় জর নামক ভয়ানক রোগ জন্মে, অনেক চিকি"সক এরূপ 
মনে করেন। এই রোগ সচরাচর শীতপ্রধান দেশে দৃ্ট হয় 
বটে, কিন্ত কয়েক বৎসর হইতে ভারতবর্ষের কোন কোন স্থানে 
উহ্ন৷ দেখা যাইতেছে । কলিকাতার ডাক্তারের! পূর্বে এই রোগ 
“ষে পরিমাণে দেখিতে পাইতেন) এক্ষণে তদপেক্ষা অধিক দেখিতে- 
ছেন, তাহার সনোহ নাই। | 

"" সত পশুশযীর হইতে অনেক দুষিত বাম্প নির্গত হয় তৎ- 
পক্ষে কোন সংশয় লাই) কিন্তু গবাদি মরিবার অর্লক্ষণের 
ষঞ্কোছি শকুনি, শৃগাল প্রভৃতিতে তাহাদের মাংস উদরস্থ করির! 
ফেলে । মৃত পশ্থাদি প্রায় গ্রামের বাহিরে নিক্ষিপ্ত হয়, “তজ্জন 
গ্রামের বায়ু বড় দূষিত হইতে পারে না। কিন্তু কোল কোন 


বাযুও। খ্৭. 


আনাকীর্ণ মুসলমানের গ্রাম বা পল্লীর অভাস্তরে ও বারগৃছের নিকটে: 
সমাধিস্থান দৃষ্ট হয়। ইহাতে যে তত্রত্য বায়ু দুষিত হয় তাছ! 
নিঃসংশয়ে বল] যাইতে পারে। সমাধিস্থানের সন্নিহিত গৃহা'দিতে 
অধিক সংখ্যক লোক পীড়া গ্রস্ত ও মৃত্যুমুখে পতিত হুয় তাহাও 
স্থিরীকত হইয়াছে । জগাভূনি হইতে যে বাষ্প উত্থিত হয়, 
তাহা “ম্যালেরিয়া” নামে অভিছিত । সবিরামজর ও অল্পবিরাম- 
জর ইহা হইতে উৎপয় হয়। ম্যালেরিয়া, উদরাময়। রক্তামাশয়। 
নাযুপ্রদাহ প্রতৃতি রোগের কারণ, এরূপ অনেকে অনুমান করেন। 
জলাভূমির নিকটে যাহাদের বাস, তাহাদের কোন বিশেষ রোগ 
না খাকিলেও সচয়াচর দেখ। যায় যে তাহাদের বণ মালন ও 
 উদ্দরে বড় ঘীহা আছে। 

বায়ু বিশোধশ | যে সকল দুষিত পদার্থ বানুক্াশিতে 
অনুক্ষণ মিলিত হইতেছে, তাহা দুরীকৃত না হইলে অল্পকাল মধ্যেই 
প্রাণনাশক হইয়া উঠিত। কিন্তু বাযু বিশোধন কারবার কতিপয় 
নৈসর্গিক উপান্ম থাকাতে উহার অবস্থা সচরাচর মন থাকে না। 
(১) বাযুস্থিত বায়বীয় পদার্থগুলি স্ব প্ব ধর্মানুসারে ব্যাপ্ত ও 
ইতস্ততঃ বিক্ষিপ্ত হইয়া যায়। যে বিষাক্ত পদার্থ ক্র গৃছের 
বাযুকে দুষিত করে, তাহা বিশ্তীণ বাযুমণ্ডলে ব্য হইলে 
নিস্তেজ, হইবার সম্ভবনা । (২) উদ্ভিগসমূহের পত্রে বাযস্থিত 
অঙ্গারক বাশ্প বিশ্লিষ্ট হইয়া থাকে। উহার অঙ্গার ভাগ 
উদ্ভিজ্জে সংযুক্ত হয় এবং অল্ন্নক ভাগ বাযুতে মিজিত হয়।, 
বাস্তবিক ভুমগুলে উদ্ভিদসমূহ ছারা প্রতিনিয়ত যে মহৎ কাধ্য-. 
সাধিত হইতেছে, তাহ! মনে করিলে বিশ্বয়াপয় হইতে হয়।, 
কোন জনাকীর্ণ স্থানে বৃক্ষশ্রেণীর অভাব হইলে বায়ু সংশোধন 
কার্মযেরও কিমৎ পারমাণে ব্যাধ্যাতি হয় । এক্ষণে অনেক নগয়ে এবং. 


থ৮ গ্াস্থ্যি-রক্ষা | 


রাজবধ্মে এই জন্ত তরুত্রেনী রোপিত হইতেছে । (৩) পূর্যযা- 
তপ ও তাড়িত প্রভাবে গলিত পদার্থের রাসায়দিক প্রক্রিয়া 
খর পী হইতে থাকে এবং অল্নজনক বায়ু “ওলোন” বা গন্ধায় 
অনকে পরিণত হইয়া জগতের পৃতিগন্ধ ও দূষিত পদার্থাদি বিনষ্ট 
কফরে। (৪) বাযুপ্রভাবে ও ঝটিকা বা ঝঞ্চাবাতপ্রভাবে এক 
স্কানের দুষিত বায়ু বহুদূর বিক্ষিপ্ত হইয়। দোষবিহীন হইয়। 
পড়ে। (€)বৃষ্টিকালে বায়ু ধৌত হয়,,স্তরাং উহাতে যে ধুলি- 
কণ। ও অন্তান্ঠ সুগ্ৰ ও দুষিত পদার্থ উড্ডীয়মান থাকে তাহা 
বৃষ্টির জপ সহকারে ভূমিতে পতিত হয়। কলিকাতা প্রভৃতি 
বৃহৎ নগরের বাঘু বর্ষাকালে এই প্রকারে অপেক্ষাকৃত বিশুদ্ধ ভাব 
ধারণ করে। ফঙতঃ বাষুতে যত বিষাক্ত পদার্থ মিশ্রিত হউক 
না কেন, যেসকল উপায় বর্ণিত হইল, তদ্বার! কালক্রমে উহ। 
নই হইয়া যায় । কিন্ত ইহা লিঃসংশয়ে বলা যাইতে পারে যে, 
যখন যে স্থাত্রের/বাযুতে দূষিত পদার্থের ভাগ অধিক হয়) তখন 
সেই স্থান অধ্বীস্থাকর হইয়া উঠে 
উদ্ভিজ্ দ্বার। প্রশ্বসিত দাম অঙ্গারক বাম্প বিশ্লিষ্ট হওয়াতে 
বায়ুবাশির অগগনক ভাগ প্রার অপরিবর্তনীর রহিয়াছে। 
কিন্ত রাত্রিকালে বক্ষতৃণাদি হইতে অঙ্গারক বায়ু কিপৎপরিষাণে 
নির্খত হয়। এজন্ত শর়নগৃহে পুণ্প, লতা, পত্রাদি রাখা! অনিষ্টকয়। 
রাত্রিকীলে বৃক্ষতলে শয়দ করিলে এবং গৃহের নিকটে বৃক্ষ 
থাঁকিলেও $রাপ দোষ ঘটে। 
মুছে বায়ুপঞ্চালন । আমাদের নিঃস্ব গ্রশ্থাসে যেরূপে 
বাতু দুষিত হয তাহা! পূর্বে উল্লেখ করা হইয়াছে । উ্থাতে 
৮৯৬ যে, বালঙ্ক্হের অভ্যন্তরের বায়ু বাহিরের বাধুষ 
জায় নির্খবল নহে, হথতরাং কোন্‌ উপায়ে বাহিরের বাযু গৃহের 


সাষু? শট 


ভিতর 'আীনিতে না পাঁযিলে গৃছের বায়ুর দোষ ক্রমশ? বৃদ্ধি পাই- 
ধার সম্ভাবনা । মিরলিখিত কতিপয় প্রান্কৃতিক ছিপ্নমে' 
দুষিত বায়ু বহিষ্করণ ও'দূতন বাধুর সঞ্চার সাধিত হয় 
প্রক্ষিীকে সচরাচর বায়ু সঞ্চালম কছে। 

(১) বায়বীয় পদার্থের একটী সাধারণ ধর্ম এই ঘে, উদ্থা 
ফোন শ্বানে আবদ্ধ না থাকিয়া ইতন্ততঃ ব্যাপ্তি হইয়া পড়ে। 
এই কারণ বশতঃ গৃহের বায়ু শ্বতঃই দ্বার ও জানাল! নিক্পা প্রতি- 
নিরত বাহ বাধুতে মিশ্রিত ও বিক্ষিপু হটরা যাইতেছে, কিন্ব 
সচরাচন উহাতে গৃহের ঘায়ু গমাকরূপে বিশোধিত হয় লা। 

(২) উত্তপ্ত হইলে বামু আয়তনে বৃন্ধি পাইয়! শীতল বায়ু 
অপেক্ষা লঘু হয়, সুতরাং উদ্ধদিকে উঠিয়া থাকে এবং তাহার স্থানে 
চতুর্দিক হইতে শীতল বাবু আঙিয়! পড়ে । এই কারণ বশত; যখন 
বাহিরের ও গৃহাতভ্যন্তরেকস বায়ুর ভাপপরিমাণ ভেদ লক্ষিত হয়, 
তখন উভয়ের মধ্যে বাধুর বিনিময় হইতে থাকে । এইরূপে বাহি- 
রের বিশুদ্ধ বায়ু গৃহের ভিতয় জাসিয়া তথাকার দুষিত বামুর স্থান 
পরিগ্রহণ করে। শ্রীন্ম কালে অট্টালিকার স্বারে খসথসের টাটী সন্নিবেশ 
করিয়া উহাতে জল দিলে গৃহ শীতল থাফে। এদ্ধপ ঘটিবার 
কারণ এই থে টাটার উপষ রৌদ্্রের উত্তাপ লাগিয়া! জর বান্পে 
পরিণত হইস্ব! টাটী ও তৎসঙ্নিফটন্থ বাদুর তাপ হন্বণ করে। 

(৪) বায়ুর প্রবাহ চলিতে পাইলেই গৃহাদির বায়ু স্থন্দররূপে 
বিশোধিত হয়। অতএব যাহাতে -অব্যাহতরূপে গৃহে বাষুর 
গধনাগষন হয়, 'তাহার 'বন্দোবত্ত কর! উচিত. যেযে দিক 
হইতে সচরাচর ঘাষু প্রবাহিত হয়, সেই সেই দিকে ও তাহার 

দিকে জানালা রাখিয়াঁছিলে অভিপ্রায় সিদ্ধ “হইতে 
পারে । বিস্তার, পগেনামিবাস, কারাগার, প্রভৃতি .. জদাকীর্ঘ 
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স্থানে রীতিমত জানালা ওদ্বার ব্যতীত ছাদের দিকে ছিন্ 
রাখা আবশ্তক। ছিদ্রের কিঞ্িৎ উদ্ধে বায়ু গমনাগমনের পথ 
রাখিয়া গামল। স্থাপন করিলে অথবা উচ্চ করিয়া গাথিয়! দিলে 
বৃষ্টির জল গৃহে পড়িতে পায়না । গৃহস্থদিগের বাসগৃহের 
কড়িকাঠের নিকট দেওয়ালের ভিতর দিয়া ছিদ্র রাখিয়া দিলেও 
বাষু সঞ্চালনের.নুবিধা হয়। ঈদৃশ ছিদ্র দিয়া গৃহের উত্তপ্ত লঘু 
বায়ু বহিষ্কৃত হয় এবং নীচের দিগ হইতে শীতল বাধু আসিয়া উহার 
স্থান অধিকার করে। গৃহে টানাপাখ। টানিলেও বায়ু সঞ্চালিত 
হইয়া বিশোধিত হয়। বিদ্যালয় প্রভৃতি জনাকীর্ণ স্থানে এরূপ 
পাখান্ন বন্দোবস্ত করা. অতীব প্রয়োজনীয় । উহাতে শরীর-সংলগ্ন 
উত্তপ্ত বাযু স্থানগরষ্ট হুর এবং ত্ধিনময়ে অপেক্ষাকৃত শীতল বাধু 
শরারে লাগে, তাহাতেই পাখা টাণিলে স্থুখ বোধ হয়ও। 

ব।যু ০9বন । প্রত্যহ ৩।৪ ঘণ্ট। কাল নির্বল বামু সেবন 
কর়। আবশ্তরক। যাহার] বু অনাকাণ স্থানে বাস করেতাহ।ের 
পক্ষে-উহ। ছুপ্রাপ্য এজন্ত নগরবাসাদিগকে অনেক সময্ব বাষু- 
দেবনের জন্ত বাহিরে গমন করিতে হয়। স্বাস্থ্যকর উন্নত 
প্রদেশের বাষু আমাদের পক্ষে এত উপকারী যে, অনেক পীড়িত 
ব্ঞ্তি এঁ সকল স্থানে কিছুকাল বাস করিয়া স্থস্থ ও সবল 
হহয়াছেন দেখা ঘায়। প্রতাহ প্রাতঃকালে সুধ্যোদয়ের অল্পক্ষণ 
পরে ও অপরাহে কুর্যান্তকালে ভ্রমণ ও বায়ু সেবনে বিশেষ ফল 
পাওয়া যায়। যে প্রদেশে ম্যালেরিয়ার প্রাহ্র্ভাব দৃষ্ট হয়, তথায় 
অতি প্রত্ুষে ধেড়াইলে রোগ হুইবার সন্ত্রাবনা । কিন্ত যদি 
ও সময়ে ভাঁশন্ধপে বায়ু বহিতে থাকে, তাহা হইলে ম্যালেহিয়া. 
ইতন্ততঃ চালিত হুইর। বাস্থ, স্থৃতরাং পীড়াদায়ক হইতে পারে ঈী। 8. 
.এ গ্নেশের অবেক গঞগ্রাঙে নির্শল বায়ু অতি ছর্লভ। : 


পঞ্চম আঅধ্যায়। 


স্বকৃ, পরিচ্ছন্গত। ও পরিধেয় | 


ত্বকের কাধ্য | সর্বদা শরীর পরিষ্কত না রাখিলে কোন 
মতেই স্বাস্থ্য রক্ষা কর! বানর না। আমাদের লোমকৃপ দ্বারা যে 
কল দুষিত পদার্থ অনবরত বাছির হুইয়া যাইতেছে, তৎসমূদয় 
কোন প্রতিবন্ধকবশতঃ শরীরে থাকিয়া গেলে রোগ জন্গিতে পায়ে। 
লোমকৃপ দ্বারা যে সকল পদার্থ নির্গত হয়, তাহার কিয়্ঘংশ বাম্পা" 
কারে উড়িয়। যায়, বা ঘর্ষে পরিণত হয়, এবং অবশিষ্ট ভাগ কিন 
হুইয়া শরীরে লাগিয়! থাকে! আমাদের চর্দের সর্বোৌপরিভাগ 
নিয়ত উঠিয়া যাইতেছে । তত্তি বাযু, শব্যা প্রভৃতি হইতে 
সর্বদ| আমাদের গাজর ধূল। লাগে। এই সমম্ত ময়লা চরে 
লাগিয়া থাকিলে লোমকুপ রুদ্ধ হইয়া ধায় এবং তদ্দবার! রক্তের 
দুষিত পদ্রার্থ সম্যক্‌ নির্গত হইতে পার না। এই কারণে স্থান ও 
গাত্রমার্জনা ঘবারা শরীর পরিষ্কার রাখা! আবগ্তক। 
_স্বকেক্স কার্ধ্যরোৌধ হইলে যে সকল পীড়া জন্মিতে পারে 
তথ্বিষয়ে ডাক্তার এও, কুন্ব সাহেব নিম্নলিখিত রূপে স্বীয় 'আভি- 
প্রায় প্রকাশ করিয়াছেন । 

“যে, যে যন্ত্ার! শরীরগত বিরুত ব! ুষিত পদার্থ নির্গত 
হইয়া পাকে, ত্বকের কার্ধা রোধ হইলে সেই সেই বস্ত্রের কোন 
না কোনটির গ্লানি উপস্থিত হয়।. ত্বক্‌, হলনিগর্ম ও মৃত্য, 
ফুস্ফুস্‌ ও বরং ঘার! শরীরের দুষিত পদার্থ বাঁহির হইয়া! গাকে ? 


৬২ শ্বাহ্য-রক্ষা । 


ত্বকের কা্যরোধ হইলে আর কোন একটি যন্ত্র দ্বারা কথখঞ্চিৎ, 
সেইরূপ কার্ধ্য করাইবার প্রয়োজন হয়। স্থৃতরাং সেইটা অধ্বিক 
কার্ধ্য করিয়া ক্ষীণবল ও রোগোশ্মখ হয়। ধর্শ্রোধ হইলে কোন 
ব্যক্তির অস্ত্র বা মলাশয় উত্তেজিত হইয়। উদরাময় উপস্থিত করে, 
কাহারও বা! ফুস্ফুস্‌ প্রপীড়িত করিয়! কফ, কাসি অথবা! অন্ত 
কোন রোগ জন্মাইয়া দেয়। যে ব্যক্তির শরীরের অভ্যন্থরস্থ 
সমুদ্রায় যন্ত্র সুস্থ অবস্থায় আছে ১ ধর্শরোধে তাহার সামান্ত কেশ 
মাত্র লক্ষিত হয়, কিন্তু অন্ত লোকের উৎকট পীড়া জন্মিতে 
পারে। 

“অপ্রশস্ত গৃহের 'অভ্যন্তরে অধিক লোকের সমাগম হইলে 
তত্রত্য বায়ু উত্তপ্ত হয় বলিয়া সমাগত লোকের শরীর হইতে 
বাম্পাকারে অনবরত ঘর্্ম বাহির হইয়া যায়; সুতরাং তাহাদের 
মূত্রত্যাগের প্রয়োজন হয় না। পরে বাহিরের -লীতল বায়ুতে 
গমন করিলে ঘর্শরোধ হয়, তখন পুনরায় মৃত্রত্যাগের প্রয়োজ- 
হইয়া উঠে। মৃত্রজনলক্রিয়া বন্ধ হইলে ঘর্খ সহকারে না?! 
প্রকার দূষিত পদার্থ নির্গত হয়, তখন ঘর্মে মৃত্রের ছুরণন্ধ অন্থুত 
হইয়া থাকে । এই সকল উদাহরণ ছার! স্পষ্ট লক্ষিত হইতে 
একটা যন্ত্রের কার্ধ্যরোধ হইলে অপর কোনটীর কার্ধ্য বৃদ্ধি হুয়। 

“বে ব্যক্তির ফুস্ফুস্‌ স্বভাবতঃ সধল নয়, অর্থাৎ যাহার কক্ষ, 
কাসি সহজেই হইয়া থাকে, এক্সপ লোকের ঘর্মরোধ হুইলে 
অহ! ক্রেশ উপস্থিত হয়। ফুস্ফুস্‌ হইতে অধিক পরিমাণে কফ 
নির্খত হইতে থাকে, তাহ! দুরীরুত হইতে না পারিলে ফুস্ফুসের 
সমস্ত বাঁযুকোষ কফপূর্ণ হুইয়। নিঃশ্বাস রোধ করিতে গারিত, 

কিন্তু এই অনিষ্ট নিবারণের একটা সহজ উপায় নির্দিষ্ট আছে। 
নন এরূপ, অন্থথ বোধ হয় যে 


ত্বক, পরিচ্ছন্নতা! ওণ্পিরিধেয়। * ৮৩ 


নাহবা। তংজণাৎ কালিতে ' আষ্ন্ত করি তাহাতে ক বহি 
হইর বায়। ঘর্রোধ হইয়া ক্ন্ঠু কখন কুস্ছুসের হুশ্চিফিৎস্ত 
রোগ" উপস্থিত হঙ্গ। এ রোগে কাহারও কাহারও মৃত্যু টিয়া 
থাকে । " 

“ঘর্ময়োধ হইলে কফ জন্মিষার বিশেষ কারণ বআছে'। শীত- 
প্রভাবে সকল বন্বই সন্থৃচিত হয়, সুতরাং আমাদের ত্বকে সহসা 
শীতঙগ বাছু অথব! জল লাগিলে তত্রতা সমস্ত রোকৃপও সম্থৃচিত 
হয়, অথবা! একেবারে রুদ্ধ হইয়া যায়। লোমকৃপদ্ধারা দুষিত 
পদার্থ বাহির হইতে না পারিলে ফুস্ফুস্‌ প্রভৃতি যন্ত্রে যাই! 
পীড়! উপস্থিত করে। সঙ্দি লাগিলে শরীর ও মন যেন্ধপ 
মন্ক্ছন্দ হয়, সকলেই তাহা অনুভব করিয়াছেন । ইহাঁতে 
হারও কাহারও দস্তশুল অল্মাইয়া দিয়! নিদ্র। হরণ করে, 
হারও বা 'ক্লেশকর জর উৎপাদন করিয়া থাকে। কফ 

মতে দিলে অনেকের জব হয়! থাকে। পাকযস্ত্রের যে সকল 

:গ সচরাটর দৃষ্ট হয়, কফই তাহার অনেকগুলির আদিকারগ 

পাব কফ কাসি না হইতে পারে তদ্বিষয়ে বিশেষ যত্ব করা 

বা। কফ নিবারণের যে যে উপায় আছে, তন্মধ্যে মান ও 
ত্রমার্জন। প্রধান। কফ লাগিলে কোনরূপে ঘর্ব উৎপাদন 
রিতে পারিলে বিশেষ উপকার দর্শে। শরীরে সামর্থা থাকিলে 
কতকাল শারীরিক পরিশ্রম করিলেই ধর্মারস্ত হয়) তৎকালে 
নয়ায় ধর্শরোধ ন! হয় এরূপ সতর্কতা অবলম্বন করিতে 
[ারিলেই কফ অন্তর্হিত হইয়া যায়। উক্ত রূপ-পরিশ্রম করিবার 
গরুর, পরিমাণে শীতল ক! উষ্ণ জল পান করিলেই, ধর. 
নঃসর়ণের বিলক্ষণ সুবিধা হয়। শরীর বগ্রাবৃত করিয়া! শয়ন 
বিয়া থাকিলে কখন কখন কফ দুরীভৃত হয়। অনেক মান 


৮৪ গান যক্ষা । 


অধিক পরিমাণে জলপান করিয়া এক দিন অনাহানী খাফিলে। 
সহজে ককের যন্ত্রণা হইতে মুক্ত হওয়া যায় ।” 

আন। ত্বক পরিক্কৃত রাখিবার অন্ত প্রত্যহ পান কর 
আবশ্তক। প্রীক্ষগ্রধান দেশে এই নিয়ম পালন কর! অবস্তা 
কর্তবা হৃহক়া উঠে, কারণ ততপ্রদেশে সর্বদাই ধর্ম হওয়াতে 
শরীরনিঃশ্ত তৈলবৎ পদার্থে মল সংযুক্ত হয়, তখন রোমকৃপ 
সকল রুদ্ধ হুইয়। বায় এবং এ গুলি পরিক্কত না হইলে কোন, 
না কোন রোগ জন্মে। সচয়াচর় শীতল জলে গ্জগান করা ভাল ॥ 
নীতল ভলে দান শরীরের পক্ষে বলকারক ; তাহার্তে বিলক্ষণ 
কুত্তি অনুভূত হয় ও কফ, কাসি হইবার বড় সম্ভাবন! থাকে 
না। শীতল জলে গ্গান করিয়া উঠিবামাত্র সর্কাঙ্গীন স্বাস্থানুখু 
অনুভূত হয় এবং ক্ষণকাল মধ্যে ত্বকের দিকে রক্তের গতি 
হওয়াতে শীত কমিয়া যায়। 

শীতল জলে দান করিলে ক্ষুধার বৃদ্ধি এবং পরিপাক শক্তির, 
উন্নতি হয়। কিস্তু অধিকক্ষণ ধরিয়া প্লান করিলে উপকার ন। 
হইয়া বরং অপকার হয়) কারণ স্নায়ু সকল কিয়ংকাল উত্তেজিন্ড' 
থাকিয়া পরে নিন্ডেজ হুইয়! পড়ে । বে সময়ে শরীনের বিলক্ষণ 
শক্তি অনুতৃত হয়, এবং স্বল্প উত্তাপ লক্ষিত হইতে থাকে, তাহার 
অধিলঘ্বেই জল হইতে উঠা আবশ্তুক। 
কোন কোন ব্যক্ি বিশেষতঃ হূর্ধল ব্যক্তিরা শীতল জলে 
দ্বান করিলে অনুস্থ হইয়! পড়ে । যাহাদের শরীর ঈদৃশ অবস্থা- 
পর্ন, যত দিন তাহাদের শরীর, লবল না হয়, ততদিন দীষতূষ ' 
জলে জান কর! তাহাদের পক্ষে বিধের। প্রকুষে ধধা হইতে 
উঠিয়া খারক্ষণ পরে গান করা উত্তয। কিন্ত সকলে এ ব্যবস্থা 
পালন রু্িয়া উঠ্িতে পারে না। পূর্বাঞ্চে ভোজনের কিরৎকাঙ 


ছক, পরিচ্ছ্যত1 ৪ পরিধেয় । ৮€ 


পুর্বে সান. করা আদেকের অক্যাষ। পরিস্কত গরীয়ে আহার 
মুক্কিসি্ধ ঘটে। 

অবগাহন গ্গানে অতি সহন্ছে শরীরের মল! দুস্থ ছয্ব এবং 
অর্ধশরীয়ে ভুখাুভব হইতে থাকে ।. যে নদী বা পুফরিণীয় জল 
'উৎকষ্ট তাহাতেই গ্গান করা কর্তবা, নতুষা পীড়া হইবার সন্তান! । 
জল মন্দ হইলে ভালক্পপে সিদ্ধ করিয়!, পরে. লীতল হইলে, 
তাহাতে স্গান কয়া উচিত । 

আমীদের দেশের অনেকের এইকপ সংস্কার আছে, অগ্ত এক 
জলাশয়ের, কলা অন্ত জলাশয়ের জলে ক্বান করিলে, সর্দি, জর 
প্রভৃতি যোগ জন্মে! কোন কোন পু্ধরিনীর় জল লোগা, ভারী, 
জীতল, অপরিষ্ত বা পচা; সে জলে ন্নান করিলে অসুখ হইবারই 
কথা) কিন্ত কোন ভাল পুক্রিণী বা নদীর পরিবর্তে ভাদৃশ 
অন্ত জলাশয়ে দ্বান করিলে কখনই পীড়া হইবার সম্ভাবনা 
নাই। লোকে বিদেশে গেলে নানা প্রকায় অনিয়ম করিম! 
অসুস্থ হইরা থাকে) শেষে জলের দোষ দিয়া নিজের দোষ 
ক্যালন করে। 

প্রতাহ এক সময়ে ক্গান করিলে শরীর স্বচ্ছন্দ থাকে এবং 
'বৈষরিক কার্য সকল সময়মত কর! যাইতে পারে। 'শীড়াকালে 
'ক্ান করিতে হইলে ঈষৎ উঞ্ণ জলে দান করা উচিত। গৃহের 
অত্যন্তর়ে যেখানে বাযুর সঞ্চার হয় না, এরপ স্থানে বসিয়া! পান 
করিবে । সহসা খীতল বাতাস গায়ে লাগিতে দিষে না, কারণ 
তাহাতে লোমকুপ সন্থুচিত হওয়াতে সপ্দি পাগিতে ও-ক্খর হইতে 
পায়ে।' শ্রম করিয়া বৎকালে শয়ীর উত্তপ্ত হয়, তখন শীতল জলে 
গান কঙগিলে খর্শরোধ হইয়া! পীড়। জঙ্গিতে পারে! অভএধ পক্সি- 
বছের পয দুগাররাপ বিশ্রাম না করিগা গান করিবেন 


৮৬ ম্বাস্থ্য রক্ষা! । 


এদেশে সহজ পরীযে নিয়মিত উফ জব -দ্গান অভ্যাস 'কয়ট 
নিতান্ত অবিবেচনার কর্্ম। উহাতে শরীর হূর্বল হছে খাকে, 
ধিক পরিমাণে ঘর্ধ নির্গত হয় এবং কোন কারণ বশতঃ অল্প 
শ্নীত বা শিশির ভোগ করিলেই পীড়া জন্মে। ত্বকই শরীর 
স্বাভাবিক আনরণ। দীর্ঘকাল ব্যাপিয়া উষ্ণ জলে গান করিহল 
উহাতে আর প্রকৃতরূপে শরীয়ের আবরণের কার্য হয় না, তখন 
ফুনেল প্রভৃতি কৃত্রিম আবরণ দ্বারা শবীর রক্ষ! করিতে হয়। 

অবগাহন করিয়! দান করিবার কালে শরীর ইতন্ততঃ চালন। 
করিবার বিলক্ষণ সুবিধা হয়। তাহাতে ব্যায়াম্নিত বুখান্থতব 
হইতে থাকে, এবং কিঞ্চিং অধিককাল জলে থাকিলেও বিশেষ 
ক্ষতি হয় না। গায়ে অধিক মল! থাকিলে সাবান বা বাসোম 
দিয়া গাত্র মার্জনা করিতে হয়। অভ্যাস অন্থসায়ে কেহ বা 
অল্ক্ষণ কেহ বা অধিকক্ষণ জলে থাকিয়া দ্বান করে, কিন্তু 
শীতকালে ১০1১৫ মিনিটের অধিককাল জলে থাকিলে 
অনেকের পীড়া হয়। যৎকালে শীতল বাস প্রবাহিত হয়, তখন 
্গান বিষয়ে বিশেষ সতর্ক হওয়া আবশ্তক। 

মানের জন্ত জলে নামিবার পূর্বে মাথায় একটু জল দিয়! 
তাহার পরে অবগাহন করিবে। লক্ষ প্রদান করিয়া জলে 
পড়] নির্ধোধের কশ্ন। তাহাতে বক্ষঃস্থলে আঘাত লাগিতে 
পারে। আবার জলের ভিতরে কাঠ, বাশ প্রভৃতি কোন কঠিন, 
' পদার্থ অনৃষ্কভাবে থাকিলে এককালে প্রাণবিনাশ হুইরার কথ! । 

স্বানান্তে-শুঞ্ষ যোটা কাপড় বা তোয়ালে দেয়! গার মার্জন$ 
করিলে শন্ীরের খাজারিক ভাপ উদ্ভাবিত হয়। ত্ন্াপ্ত সময়েও 
কর! উচিত। রাছিকালে কয়ন কুরিষার "পুর্বে তাল করি 


চে 


ত্বক, পরিচ্ছ়্ত। পরিধেয় । ৮৭ 


গাঁজ মার্জনা করিলে শরীর পারক্কৃত হয় এবং সথানজ্রায় বিলক্ষণ 
স্থধিধা হইয। উঠে। ৃ 

প্নানের পর আর্্র বস্ত্র পরিধান করিয়া! থাকিলে গাঁড়া হয়। 
বন্ধের জল বায়ুর সংযোঁগে বাশ হইতে থাকে। কিন্তু কোন 
তরল পদার্থ বাম্প হইবার সমগ্র নিকটবর্তী পদার্থ হইতে তাপ 
হণ করে, স্ৃতয়াং শরীর-লগ্ন বস্ত্রের জলও বাম্প.হইবার সময়ে 
শরীরের তাপ নষ্ট করে। , যে অঙ্গের তীপ হৃত হয়, তত্রত্য রক্ত 
স্থান ভরষ্ট হয়! অন্ত অঙ্গে গমন করিয়া পীড়া অন্মাইতে পারে । 
গৃহ হইতে দুরে ন্নান করিতে গেলে পরিধান বস্ত্র সঙ্গে লইয়া 
যাওয়া উচিত । 

এতদ্দেশে অনেকে শরীরে তৈল মর্দন করিয়। থাকেন। 
ইহাতে শরীয়ের বেশ উপকার হয়। তৈল মাখিলে সহজে ঠাণ্ড। 
লাগে না এবং শরীর মস্থাণ ও কেশ রুফবর্ণ থাকে । মন্তকে তিল 
তৈল দিয়া গান করিলে মস্তিষ্ক শীতল থাকে । 

_ হস্তপদাদি অপরিষ্কত হইলে তৎক্ষণাৎ শীতল জলে প্রঙ্জাপন 
করিয়া গামছ। দিয়! মুছিয়া ফেলিবে। রাত্রিকাঁলে শয়নের পুষ্ধে 
এন্ধপ করিলে উপকার হয় । 

মলিনতা । আমাদের দেশের অনেকেই মলিন বসন' 

পরিধান এবং অপরিষ্কৃত শয্যা ও আসনে শয়মোপরেশনাদি 
করিয়া থাকেন। এরপ করাতে শরীরে' নানী প্রকরি মল 
যু হয়, সুতরাং তাহাতে পীড়া হইখায় সভাবনা। সর্ব 
এর বস্ত্র পরিধান করিলে তাহ! পরিস্বতাখাকে 'না। এজি 
খ্বীষ্ষকালে গত্যহ হইবার ও' শীতকালে গ্রঠাহ' অঙ্ততঃ একবার 
বন পরিবর্তন করা উচিত ) রোগ. বিশেধে' এই বার এরূপ 
কর! অবিষ্তক। প্রত্যহ গ্ররিধানবন্র সুমবররাপে যৌন করিবে, 


৮৮ দ্যান্য-রন্ধা। 


এবং সপ্তাছে অন্ততঃ একবার রজকগৃহে পাঠাইবে । অনেকে 
খর্ণসিক তুরণন্ধময় কাপড় প্রতিনিয়ত ২০1২৫ দিন ব্যবহার ফরিয়! 
থাকেন, এপ কযা! অবৈধ । 

আমাদের শহ্য! প্রত্যহ রৌদ্রে দেওয়া! ও সপ্তাহে অন্ততঃ 
একবার শধ্যাবস্ত্র পরিবর্থঘন করা আবশ্ঠক,নতৃব! তাহ। অপরিষ্কত 
হইয়া উঠে। 

যাহার! সর্বদা অপরিষ্কৃত থাকে, তাহাদের দাদ, পাচড়া 
প্রদৃতি নানা প্রকার কুৎসিত ও কষ্টদায়ক রোগ হইয়া থাকে । 
তাছাদেয় শরীরের প্রতি দৃষ্টিপাত করিতেও ত্বণাবোধ হয়। 
অপরিষ্কত লোকের বস্ত্র পরিধান, গামছা ব্যবহার ও শয্যায় শয়ন 
করা অনুচিত, তাহাতে নানাপ্রকার সংক্রামক ফোগ জন্মিতে 
পারে। 

পরিধেয় | শরীরে অধিক লীতল বা অধিক উষ্ণ বায়ু 


লাগিলে ক্রেশ হইয়া থাকে ? তাহা নিবারণ করিবার নিমিত ব্ 
স্বার! শরীর আবৃত করিয়া রাখা আবশ্ক । যখন অতিশয় শীতল 
বাছু প্রবাহিত হয় তৎকালে শরীর সুন্দররূপে আবৃত না রাখিলে 
শারীরিক তাপ ক্রমে ক্রমে নষ্ট হইয়া যায়; ভাহাড়ে প্রথমতঃ 
রক্ত সঞ্চালন ক্রিয়া স্থগিত হয় ও পরিশেষে মৃত্যু হইতে পারে। 
বঙ্দেশের নিম্-প্রদেশে শীত অতি অল্প; কিন্তু ইংলও, রুষিয়া 
প্রসৃতি দেশে শীতের এত প্রাহ্র্ভাব যে, তত্তরত্য বহুসংখাক লোঁক 
প্রয়োজনমত শীত্তবস্ত্রের অভাবে সহস! মৃতাযুখে পতিত হইয়! 
খাকে। এদেশে ঈীতকালে অনাবৃত শরীরে ধাকিলে সহস! মৃত্যু 
হয় না বটে, কিন্ত তাহাতে নানাবিধ ছশ্চিকিৎ্ত ফুস্ফুসের' রোগ- 
প্রস্পযা উপস্থিত হইয়। পরিণামে মৃত! হইতে পানে । 

বন্ত্ের প্রয়োজন । উপযুক্ত গাহাধরণ খাবহা এ 


ত্বক, পাস্তা & পরিধের । ৮৯. 


কয়িলে গীতল বায়ু সংযোগে ত্বকের তাপ পরিমাণ কমি ধায়, 
তাহাতে ত্বগ্গভিমুখে উচিত পরিমাণ রক সঞ্চালিত হইতে লা 
পারিয়া শরীরের অভ্যন্তরে যন্ত্রবিশেষে উপস্থিত হইয়া! ভাহায় 
প্রদাহ উৎপাদন করে। উহাতে সচয়াচর ফুস্ফুসই প্রপীড়িত 
হয়। কিন্তু বকুৎ মৃত্য, মস্তি, হৃদয় প্রভৃতিও সময়ে সময়ে 
রোগাক্রান্ত হয়। বৃদ্ধ বা পীড়িত ব্যক্তি ও শিশুগণ দীতের 
প্রভাবে শীত কাতয় হইয়! পড়ে। বাছায়া সবল এবং নিক্নত 
শারীরিক পরিশ্রম করে, তাহারা! বিলক্ষণ ঈীত সহ করিতে . 
পারে। কিন যাহারা অলস তাহার! অপেক্ষারত অল্প শীতে 
্নুস্থ ছয়। 

দেশের তাপপরিমাণ ও খতৃর প্রক্কৃতি অন্থসারে ভিন্ন ভিন্ন 
প্রকারের বস্ত্র ব্যবহৃত হয়। উত্তিদ্বিশেষের ত্বক অথবা তৃল! 
ঘবং প্রাণিবিশেষের গুটি,লোম ও চর্ম হইতে পরিধেয় প্রস্বত হয়। 
এদেশে কার্পাসনূত্রের বস্ত্ই বহুলপরিমাণে বাবন্বত হগ্, কিন্তু পাট . 
পশম, তসর গরদ গ্রভৃতিও অপ্রচলিত নহে। 

আমরা যে সকল বস্ত্র পরিধান করি, তন্মধো কোনটার “দ্বারা 
“অল্প পরিমাণে, কোনটীর দ্বারা অধিক পরিমাণে তাপ পরিচালিত 
হুয়। যেটার বেশী অপরিচালকতা গুণ আছে, সেইটা শীতকালে 
বা শীতগ্রধান দেশে সমধিক আদরনীয়। তরী্মমণ্ডলে ও শ্রন্মকালে 
পরিধেয় অপেক্ষাকৃত পরিচালক হইলে ক্ষতি হয় না। যে কয়েকটা 
চির রদ রর গুণাগুগ 
সংক্ষেপে লিখিত হইল । 

কার্পান সূত্রের বস্ত্র! কার্পাস গুররমির্ষিত. বর হুল 
ও দীর্ঘকাল স্থায়ী। উহা রজকগৃহে পাঠাইলে সহঙ্গে পরি্ুত 
হয়, উহাতে জল গোষ্তি. হয় না, এযং উহার, আাসিচারকত 


৯* ্বানথয-ক্ষা। 


গু পশম অপেক্ষা কম, কিন্তু ছাল্টা অপেক্ষা বেশী। কার্পাস 
সুরের উৎকৃষ্ট বস্ত্র মস্থণ এবং উহার স্থতা সকল স্থানে সমান ও 
সমদূরব্তী। উহা পরিধান করিয়া বেড়াইলে ঘম্মসিক্ত হয়। 
তাহাতে আর্রবন্ত্র পরিধানের দোষ ঘটে ) অর্থাৎ শরীর শীতল 
হইয়া সঙ্দি লাগে। সম্প্রতি “সেলুলার কটন” নামক কার্পাস- 
স্থত্রের কাপড় কলিকাতায় আঙ্গিয়াছে, তাহাতে ত দোষ 
প্রায় নাই 

ছালটা কাপড়। ছালটার কাপড় কার্পাসের কাপড় 
অপেক্ষা কিয়ৎ পরিমাণে অধিক পরিচালক, জলশোষক ও মস্যণ। 
ইহার স্ত্রগুলির সস্তা, সমতা, শুত্রতা ও স্ুুচিকণতা অনুসারে 
মূলা বৃদ্ধি হয়; পাটের সুত্রে এক্ষণে ইংলণ্ডে যে বস্ত্র প্রস্তত হই- 
তেছে। তাহা ছালটার গ্তায় স্থন্দর নঙ্কে, কিন্তু তাহা স্থলভ ও 
তাহার বাবহাক় ক্রমে বৃদ্ধি পাইতেছে । 


পশমী কাপড়। পশমী কাপড় অতি অপরিচালক ও 
আঅলশোষক । উহা! শীতকালে .ও শীতপ্রধান দেশে বাবহ্ৃত হয়। 
উহ! গান্বে ধারণ কন্ধিলে শীতল বায়ু শরীরে লাগে না, এবং যখন 
ঘন নিঃসরণ. হইয়া! শবীর ক্লান্ত হয়, তৎকালে উহা! ব্যবহাক় 
করিলে সর্দি লাগিতে পারে না। কিন্তু পশমী কাপড় যত ধৌত 
ও পরিফ্ুত হয়, ততই উহার আয়তন হস্ব হয়, সুতরাং ক্রমে 
উহা গায়ে ছোট হয় এবং অপেক্ষাকৃত কঠিন হইয়া উঠে। তখন 
উহাতে 'আর উৎ্কুষ্টররপে জল শোধিত হয় না। যে পশমী 
কাপড় অতি মস্থণ, ৫কামল ও ভাবী এবং যাহার ভিতর দিয়! 
রৌদ্র দৃষ্ট ছয় ন, ভাহাই উৎক্কষ্ট । পুর্বে মেষলোম হইতে 'পশমী 
কাপড় প্রস্তত হইত, কিন্তু এক্ষণে অন্ঠান্ত পণ্ডর লোমও বাবন্ধত 
 হইতেছে। জালপাক! বস্ত্র এক জাতীয় ছাগলের লোমে প্রন্তত 


স্বক্‌, পরিচ্ছ়স্ট্ও পরিধের । ৯৯ 


হয়। স্পেন দেশীয় মেষবিশেষের লোমে মেরিণে৷ কাপড় জন্মে। 
উহা! ফীঁনেল, বনাত ও কাশ্মীরী অপেক্ষা লঘূ। হিমালয় পর্কাতের 
ছাগবিশেষের লোমে শাল হয়। পাতলা ফাণনেলের কাপড় 
শরীর সংলগ্ন করিয়! ব্যবহার করিলে অনেক সময় রোগ হইতে 
পারে না। 

পশুচণ্ বস্ত্র । পঞশুচর্থই মন্ুষ্যের আদিম পরিধেখ। 
এক্ষণেও পারন্ত, তাতার, তুরস্ব, রুষিয়। প্রত্ভৃতি দেশে উহা শীত- 
বন্রূপে বাবহৃত হয়। উহা! সহস বৃষ্টির জলে ভিজে না এবং 
অতিশয় অপরিচালক | উহ দ্বার! অভি প্রচণ্ড শীত নিবারিত 
হয়। 

রবারের কাপড় | যাছাদেব সর্বদা বইছে ভিজিতে 
হয়) তাঁহাদের বাবহারের জন্য রবর নিশ্মিত পোষাক প্রস্তুত হুম়। 
উহার উপর জল পড়িলে ভিতরে প্রবেশ ফয়ে না, উপর উইত্তে 
গড়াইয়া যায়। কিন্ত উহার-ভিতয়ে একেবারে বাঘু প্রবেশ করে 
ন! বলিয়া উহ ব্যবহার করিবার সময় অসহ্য শ্রীক্ষানুভব হয় । 

রেশমের কাপড় | .. এদেশে ত্রিবিধ রেশমের কাপড় 
প্রচলিত, এত্ডী, তসর ও গরদ। এই"গুলি কার্পাসবন্তর অপেক্ষা 
সুী, দীর্ঘকাল স্থায়ী ও অপরিচালক। তসর ও বার্পাসহ্ত 
মিশাইয়া থেন্‌, বাঞ্কতা প্রভৃতি বস্ত্র গ্রস্ত হয় । এইগুলি রেশম 
অপেক্ষা) স্বলভ ও বহুল পরিমাণে ব্যহত । গরদের কাপড় 
পরিধান করিলে বিশেষ আরাম বোধ হয়, কিন্ত উহ! 'শরীর 
ংলগ্র থাকিলে শীস্্র জীর্ণ হুইয়| যায়। | 

' সাধারণ । শ্রীক্ষকালে শুত্রবর্ণ বস্ত্র ব্যবহার ক্রা ভাল । 
উহাতে সর্ষের তাপ লাগিলে উত্তপ্ত হয় না। কিন্ত ককফবর্ণ ব্ 
অতি শীত উত্ত হইয়া উঠে। তত্ির শুত্রবস্ত অ্ৌক্ষা ক্কবন্্ : 


৯২ ্বাসঠীরক্ষা 


কোন কোন রোগের বীজ অধিক পরিমাণে আকর্ষণ করিয়া 
থাকে। 

খতুর় প্রকৃতি অনুসারে গাজ্রবন্ত্র বাহার করিবে । এদেশে 
প্রীপ্ষকালে অধিক পরিমাণে কাপড় লাগে না, কিন্ত শীতকালে 
নানাবিধ বক্র ব্যবহৃত হয় । শীতকাল উপস্থিত হইবার কিছুদিন 
পূর্ব হইতেই শীতবস্ত্র ব্যবহার করিবে, এবং শীতের অবসানে 
সহসা শীতবস্ত্র পরিত্যাগ করিবে না। শীতকালের শেষে কোন 
দিন অল্প, কোন দিন বা অধিক শীত হয়; যৎকালে অল্প কাপড় 
গায়ে থাকে, তখন সহসা শীতল বায়ু প্রবাচিত হইলে শরীর 
অস্থুস্থ হয়। তাহাতে জর, কফ, কাসি প্রভৃতি রোগ জন্মে 
শীতকালের প্রারস্তে ও শেষে পরিধেয় বিষয়ে বিশেষ সতর্কতার 
প্রয়োজন । ফাল্তন 'ও চৈত্র মাসে প্রাত্যহিক তাপ পরিমাণের 
উচ্চ ও নিয় সীমার অস্তর এত অধিক যে, প্রতাষে অনায়াসে 
গরম কাপড় ব্যবহার করা যায়; কিন্তু বেলা হইলে উহা আর 
গাত্রে রাখা যায় না। কলিকাতা ও ঢাকায় ওঁ তাপতেদের 
পরিমাণ ২১ হইতে ৩০ ডিগ্রী হইয়! থাকে। 

* শীতকালে নিদ্রিতাবস্থায় আমরা সচরাচর লেপ, কম্বল 
প্রভৃতি বাবহার করি, কিন্তু বর্ষাকালে এবং শীতের প্রারস্তে ও অস্তে 
উপযুক্ত গাত্রাবরণ ধারণ না করিয়া অনেকে রোগগ্রন্ত হয়। 


ষ্ঠ অধ্যায়। 
বানগৃহ। 


বাসগৃহ নির্াণকালে নিয়লিখিত ৪টী বিষয়ের গ্রতি দৃষ্টি 
বাথ! আব্াক । 

(১) উপযুক্ত স্থান নির্ধারণ । 

(২) বায়ু ও রৌদ্র সমাগমের উপায়। 

(৩) জলীয় বা তরল বস্তুর দূরীকরণ জন্ত পয়ঃপ্রণালী 
নির্মাণ । 

(৪) গৃছের ভূমি শুধ্ধ রাখিবার বন্দোবস্ত | 

ক্রমাষয়ে এই কয়েকটার বিবরণ করা যাইতেছে । 

(১) শু ও উন্নত স্থানে গৃহ নির্মাণ করিবে। বজদেশের 
পললময় প্রদেশে নর্দীতীরস্থ ভূমি অপেক্ষাকৃত উচ্চ ; স্থৃতরাং এন্ধপ 
“স্থানে বহুসংখ্যক লোকের বাস। পাহাড়িয়া প্রদেশের খাল 9 
নদীতীর সর্বদা আর্র ও উত্ভিদময় থাকে) এজন্ত এ সকল স্থান 
্বাস্থাকর নহে। বালুকাময় ভূমি তৃণাবৃত হইলে বাসেস*উপমুক্ 
হয় বটে, কিন্তু তৃণারৃত ন| হইলে অতিশয় উত্তপ্র হয়। .. 

উন্নত পার্কতীয় গ্রদেশ নিয়নূমি অপেক্ষা স্বাস্থ্যকর। ঈদৃশ 
স্থানে জলাতৃমি ও ম্যালেরিয়া প্রায় দৃষ্ট হয় না। কিন্তু পললময় 
ভূভাগে বহুসংখ্যক জল! ও বিল থাকে; এবং তৎ্প্রদেশে 
ম্যালেরিয়ার প্রভাব অনুভূত হয়। রাস্তার 'আবর্জনারাশি দিয় 
যে পুষকরিনী বা গর্ত পৃরণ কর! হয়,তাহার উপর কখনই গৃহ নির্মাণ 
করিবে না) কারণ ঈদৃশ স্থান হইতে অনেক বংসর পর্যন্ত 
পীড়াজনক বাম্প উিত হন 
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(২) গৃহে বায়ু ও ব্ৌদ্রসমাগমের উপার রাখিবার জন্ত 
উহার চতুর্দিকে খালী জমি রাখিয়। দিবে, এবং বাসস্থানের 
নিকটবর্তী রাজপথ প্রশস্ত রাখিবে। পূর্বকালে দস্থাভয়ে বহু 
সংখ্যক লোকে সঙ্কীর্ণ স্থানে গৃহাদি নিশ্মীণ করিয়৷ বাস করিত 
এবং পল্লীষ ভিতর প্রবেশ করিবার রাস্তা অতি অপ্রশস্ত রাখিত। 
কিন্ধু এক্ষণে আর ওরূপ করিবার প্রয়োজন নাই। যাহাতে গলি 
ও রাস্ত! প্রশস্ত হয়, তদ্দিষয়ে যত্রবান হওয়! উচিত | 

উষ্টক নিশ্মিত গ্রহের অভান্তরে স্ুন্দররূপে বাযু সঞ্চালনের 
জন্য রীতিমত দার 'ও জানাল! রাখ! আবশ্তাক ৷ দেয়ালের ঘর বা 
বেড়ার ঘরে প্রায় চালের নিকট দিয়! বাযু সমাগমের পথ থাকে, 
এ পথ দিয়া গৃহের দুধিত বায়ু বহির্গত হয়। ঈদৃশ গৃহে 
অপেক্ষাকৃত কম জানাল ও দ্বার রাখিলে ক্ষতি নাই বটে, কিন্ত 
এগুলি এরূপ প্রশস্ত হওয়া আবশ্যক যে তদ্দারা অব্যাহতরূপে 
গৃহের ভিতর রৌদ্র ও বায়ু আসিতে পারে । 

সে প্রদেশে ম্যালেরিয়ান্র প্রাদুভাব, তথায় বাটার কিঞ্চিত দূরে 
ঘন করিয়া চারিদিকে এরপে বুক্ষ রোপণ করিবে যে, ভাহার শাখা 
পর্াদি 'ভদ করির। দৃবিত বাধু আসিতে না পারে। বাসগৃহের 
নিকটেই তরুত্রেণী যোপণ বা! প্রাচীর নির্মাণ করা অবিধেয়) 
কারণ উহ্যাতে রোদ ও বাু সমাগমের ব্যাঘাত হয়। গৃহের নিকটে 
তৃণাবৃত ভূমি থাকিলে রৌদ্রের তাপ অল্প পরিমাণে অনুভূত হয়। 
সুদৃশ্য বৃক্ষের ছায়াও মনোরম । 

কলিকাতায় ও কলিকাতার নিকটে দক্ষিণন্থারী ঘর সর্কবোৎকষ্ট। 
ঈদৃশ গৃহে উত্তর ও পূর্বদিগের ক্লেশদায়ক বায়ু প্রবেশ করিতে পারে 
না, এবং দক্ষিণ ও পশ্চিমের মনোহর বায়ু অব্যাহতরূপে প্রবা- 
* ছিত হয়। পূর্ব্ব ও পশ্চিমদ্বারী ঘর বিহার প্রদেশে অনেক দুষ্ট 
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হয়, কারণ তথায় কয়েক মাস পশ্চিম দিক হইতে বায়ু প্রবাহিত 
হয়। উত্তরদ্বারী ঘর নিকৃষ্ট । উহাত্বে বাস করিলে শীতকালে 
শীতে কীপিতে হয়, এবং গ্রীত্বকালে বাতাস অভাবে গ্রীন্ষে কষ্ট 
পাইতে হয়। কথিত আছে, হিন্দু রাজায়। উত্তরত্বারী ঘর অপক্ণ্ট 
বলিয়। তাহার কর গ্রহণ করিতেন না । 

বাসগৃহ দক্ষিণ বা পশ্চিমদ্বারী হইলে ভাল বটে, কিন্তু উহাতে 
সকল দিক হইতে বায়ু সমাগমের জন্য জানালা বা! দ্বার রাখা 
আবশ্তক ৷ বাসগ্রহে অব্যাহতন্ধপে রৌদ্র ও বায়ু আসিতে ন! 
পারিলে পীড়া হইবার সম্ভাবনা । উত্তর বাঁ পূর্বাদ্ধারী ঘরেও 
পশ্চিম ও দক্ষিণদিকে জানাল! রাখিলে তগ্ঘার স্বাস্থারক্ষা হইতে 
পারে। কি শীত, কি গ্রীক্ম সকল সময়েই শয়নমন্দিরের বায়ু 
নিশ্শল রাখা উচিত। দিনমানে সমস্ত জানালা খুলিয়া রাখা 
উচিত । ক্লাত্রিকালে শধ্যার পার্থের জানালা বন্ধ করিয়া দূরের 
জানাল! এরূপ খুলিয়া ্বাথা কর্তবা যে, তদ্ধার। ঘরের দূষিত বাষু 
*যাঁতির হইতে পারে। কোন দিক হইঙে অপবিষ্কার বা 
আসার সম্ভাবনা পাকিলে £সদিকের জানালা বন্ধ রাখিবে। 
গৃহের উত্তর দক্ষিণ ও পূর্ব পশ্চিম দিকে রুদ্ধু জানান রাখা 
প্রয়োজন । কোন রকমে অনেক ক্ষণ পর্যান্ত জানাল! বন্ধ, থাকিলে 
নানা প্রকার দোষ ঘটে। সচরাচর 'অনেক ইষ্কনিশ্মিত' অথবা 
মৃত্তিকার দেয়ালবিশি্ট এরূপ বাসগুহ “দখিতে পাওয়া যায়, 
যাহাতে প্রবেশ করিবার একমাত্র দ্বার আছে। জানালা একটাও 
নাই এবং রৌদ্র ও বায়ু সমাগমের কোন উপায় নাই। এইরূপ 
গৃহে অবরুন্ধ হইলে অন্ধকূপহত্যার বিবরণ স্মতিপথে ব্সারুঢ় হয়। 
কোন কোন গৃহে জানালা আছে দেখা যায় ঘটে, কিন্তু এ গুলি 
খোল হয় ন!। জানালার উপর প্রদীপ, বাঝ্স)ঠাড়ি গ্রথব! 
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জলের কলনী রাখিয়া! জানাল! বন্ধ করিয়া রাখা হয়। ঈদৃশ 
ব্যবহার আলন্ত বা অজ্ঞতা বশতঃ হইয়া! থাকে। কেহ কেহ 
গৃহের দেয়ালে থুথু ও পানের পিক ফেলিয়। গৃহ অপরিষ্কৃত করেন। 
রোগ বিশেষের থুথু শু্ধ ইইয়! ক্রমে বামুর সহিত মিশ্রিত হয় 
এবং পরে অন্তেয় পীড়। উৎপাদন করে। গৃহে তামাকের গুল,কয়লা। 
প্রভৃতি ঢালাও ভাল নহে। বিগ্তালয় প্রভৃতি গৃহে কয়েক ঘণ্টা, 
বুলোকের সমাগম হয়, এজন্ত তাহার বায়ু অনুক্ষণ দুষিত 
হইতে থাকে । বড় বড় দ্বার, জানাল! রাখিলেও এ বাযুরর 
দোষ থাকিয়া যায়। এই কারণে ঈদৃশ গৃহে বড় টানাপাখা। 
থাটাইবার বিশেষ প্রয়োজন হয়। ফলতঃ যংকালে গৃছে 
বাহিরের বায়ু প্রবলবেগে গমনাগমন না করে, তখন পাখাটান, 
বাযু বিশোধনের একটা প্রধান উপায়। 

(৩) জল নিকাশের ও নগ্গামার ভাল বন্দোবস্ত না থাকিলে 
বাসস্থান স্বাস্থ্যকর হয় না। বাটীর তুমি এরূপ ঢালু রাখ! 
আবশ্তক যে, সকল স্থানের জল নর্দামা দিয়া বহির্গত হইতে 
পারে । বাটার নগ্দামা পাকা করিয়। নিশ্মাণ কর! বিধেয়, 
ক্ষিস্তু উহা এক ফুটের অধিক গভীর হুইলে প্রায় পরিক্ৃত থাকে 
না। কাঁচা নদ্দামায় জল শোষিত হয়, তাহাতে ভূমি আর ও 
অপরিষ্কৃত হইয়া! যায়। নর্দামান্ মনুষ্য পশ্বাদির মলমুত্র বা আব- 
বদন কদাচ নিক্ষেপ করিবে না। কোন কোন গৃহের নির্শাণ- 
প্রণালী এরূপ অপরৃষ্ট যে, বারাগ্ডার জল গড়াইয়া বাহিরের দিকে 
ন। গিয়া! ঘরের দিকে আসে। এমারতের পার্স্থ ভূমি বাটার উঠান 
অপেক্ষা নিম্ন হইলে বৃষ্টির জল এক়ামতের তলায় প্রবেশ করিয়া 
গৃহের আত্রতা বৃদ্ধি করে। গৃহ নিশ্মাণ কালে এ সকল বিষয়ে 
বিশেষ সতর্কতা! অবলম্বন কর! উচিত। 
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খোয়া, প্রস্তর যা! কাকর পিটিয়া বাটার উঠান প্রস্তুত করিতে 
পারিলে অতি উত্তম হয়) এই সকল ড্রবোর অভাবে ভাল শক্ত 
আটাল মাটা দিয়! ছুমূষ করিবে; তাহা হইলে ভূমির অভ্যন্তরে 
বৃষ্টির জল প্রবেশ করিতে পারিবে না । উঠান ঢালু করিয়া! প্রস্তত 
কৰিলে বৃষ্টির জল গড়াইয়! সন্নিহিত রাজপণের নদ্দামায় পড়িবে । 

পাক। পায়খানা প্রস্তুত করিবে এবং প্রতাহ উহার ময়লা 
দূরীকরণের বন্দোবস্ত করিয়া রাখিবে। কুয়া পায়ধান। অনিষ্টকর। 
কেহ কেহ বাটার নিকটে গঞ্ত করিয়া তাহাতে আবর্জনা ফেলে, 
কেহ বা রাস্তা ও নদ্দামার ধারে মলত্যাগ করে। এরূপ করিলে 
তত্রতা ভূমি ও বাষু দূষিত হয় এবং সন্নিহিত কৃপা্দির জ্বল বিষাক্ত 
হইতে পারে । ষদ্দি প্রত্যহ পারথানা পরিফারের বন্দোবস্ত 
অসাধা হয়, তাহা হইলে কোনমতে বাটাতে পায়খানা রাখিবে 
না। জনাকীর্ণ গ্রামে ছুই চারিটী সরকারী পায়খান! রাখিলে 
চলিতে পারে । যাহাদের বাটার নিকট বুহৎ বাগান বা খালী 
মী আছে, তাহারা বাটী হইতে দূরে এক একটা অগভীর গর্ত 
কাটিয়া তাহাতে মলত্যাগ করিতে পারে ।  মলত্যাগেক, পর 
তৎক্ষপাৎ ,গুদ্ষ মৃত্তিকা দিয়া ঢাকিরা ফেল! আবহাক, তাহ 
হইলে উহার হূর্গন্ধে বাধু দূষিত হইবে না। অনেকের বাঁ্টাতে 
পারখানা 'নাই, উহারা নাঠে যাইয়া মলত্যাগ করে । পুর্বোক 
রূপে গর্ত বাঞ্পগার কাটিয়া নির্দিষ্ট ক্ষেত্রবিশেষে মলত্যাগের 
বন্দোবস্ত তাহাদের পক্ষেও অসম্ভব নহে! গর দিয়া যে সকল 
পান্থান! পরিষ্কৃত হয়, তাহার মলরশিও ক্েত্র বিশেষে পুতিয়া 
ফেলা আধরটক 1. অনেকে নদী বা পুষ্করিণীর তীরে কিংব রাার 
ধারে মলত্যাগ করে, একপ খাবহার নিতান্ত গ্থিত। 

কূয়। পারখানা প্রতাহ পরিষ্কার করিতে হয় না বলিয়া উতা 
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এদেশের অনেক স্থানে প্রচলিত । কুয়! পার়থান। স্বাস্থোর পক্ষে 
বিশেষ অনিষ্টকর। উহার গলিত মল দ্বারা বায়ু দূবিত হয়, 
এবং উহার নিকটে যে কৃপ ব পুক্করিণী থাকে, মৃত্তিকার ভিতর 
দিল! তাহার জলের সহিত উহার যোগ হয়, স্থুতরাং তাহাতে 
পানীর জলে গলিত মলরাশি সংযুক্ত হয়। 

(8) গৃহের ভূমি শুক রাখিবার জন কয়েকটী প্রধান নিয়ম 
পালন করা কর্তবয। ঘরের মেজে, সপ্িহিত ভূমি ও রাস্তা 
অপেক্ষ। উচ্চ রাখা আবস্তক, নতুবা! উচ্চ ভূমিতে যে বৃষ্টির জল 
পতিত হয়, তাহা! শোষিত হয়! মাটার ভিতর দিয়! মাদিয়া 
ধর আরজ করিয়া! ফেলে। ঘরে মেদ্ছের নীচে এক ফুট 
করিয়। বানুক। সন্নিবেশ করিবে অথবা কতিপয় বালুকাপূর্ণ 
কলসী পাশাপাশী করিয়া স্থাপন করিয়া তাহাদের ব্যবধানলমূ 
বাবুকাদ্বার! পুরণ করিবে। বালুকার উপর শক্ত আটালমাটা 
পিটিয়া দিবে । এরূপ করিলে মেজে শুদ্ধ থাকে । পাকাঘনের 
মেঙ্গে সুর্কি ও কাকর দিয়! পিটিয়া পরে বিলাতী মাটার পলস্ত্া 
করিবে। তাহা হইলে মাঙ্র হইবে না'' সঙ্গতি হইলে নীচের 
ধরের মেজে খিলান করিবে এবং নিয়দিক দিয়া বায়ু গমনা- 
গমনের উপায় রাখিবে। . 

বাসগৃছের নিকটে গোশাল। বা পগুশালা নির্মাণ করিবে ন1। 
পণুডশালার মেঞজে মাটাল মাটা অধব! কাকর দিয়! পিটিয়। এরূপ 
চালু রাখিবে যে মুত্াি গড়াইয়া নন্দামার পড়িতে পারে। নঙ্দামার 
নিরুট জাল! বা! গাল! এরপে স্থাপন করিবে যে উহ্থাতে মৃত্রাদি 
সংগৃহীত হইতে পারে । পরে & সকল পরাগ প্রতাছ- ক্ষেতে লইয়া 
গিয়। তার গর্ভ করিয়া তাহাতে নিক্ষেপ করিধে। উহার উপর 
সৃত্তিক। চাইলে আর ছূর্ঘদ্ধ অন্তত হয় না, কারণ গুষ্ধ মৃত্তিকা 
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'ুর্শস্ধনাশক । এরূপ করিলে অন্ত একটী উপকায হয়, উপরোদ্ 
ক্ষেত্রের উৎপাদিকা শক্তি বৃদ্ধি হয়। 

গোময় প্রস্থৃতি হইতে ঘু'টা প্রস্তত করিলে তত্থারা জ্বালানী 
কাষ্ঠের অনেক সাহাষা হয়। কিন্ত্ব সাবধান যেন পূর্বেই উচ্থা 
পচিয়! ছুর্গন্ধ বিস্তার না করে। কিন্ত ঘুটে প্রস্থত না করিয়া এ 
গোমর বাটী হইতে দুরবস্তী ক্ষেত্রে লইয্া গেলে আরও ভাল হয়। 
প্রত্যহ ক্ষেত্রবিশেষে গোময় প্রভৃতি লইরা সার দিতে পার্িলে 
ক্ষেত্রের উর্বরতা বাড়িয়া যায়। যেখানে বাসস্থানের নিকটে 
ক্ষেত্র নাই, সেখানে নিম্নলিখিত বন্দোবস্ত কয়া উচিত। 

ঘে দিক হইতে সচক়াচর বায়ু প্রবাতিত হয়, তাহার বিপরীত 
দিকে বাটী হইতে কিরে একটা স্থান মনোনীত করিয়া তথায় 
এক হাত* গভীয় গর্ভ খনন করিবে । ও গর্ধে বাটার মলমুত্র 
আবর্জনা এবং গোশালা ও রন্ধনশালার পরিতাক্ক কঠিন পদার্থ 
প্রতাহ নিক্ষেপ করিবে এবং উহা আদ হাত পুরু শু মৃত্তিকা 
দিম আচ্ছাদন করিবে । এইন্ধপে কিছুদিনের মধো এী পদার্থ- 
গুলি সার রূপে পরিণত হইবে, তখন উহা গ্রেত্রে লইয়া ভৃিতে 
দিলে ভূমির উৎপাদিকাশক্কি বৃদ্ধি হইযে। একটী গর্জে না হয়, 
৩৪টা গর্ত করিয়! পর্যায়ক্রমে এক একটী বাবার কপ্সিলে 
স্থবিধা হইতে পারে ; একটি পূর্ণ হইলে অন্যতরটী পূর্ব নিয়মে 
বাবহাব করিতে হয়। যা 

এদেশে অনেক গৃহস্থের বাটীতে মুন্রত্যাগ ও রঞ্গনশালার 
(তরল পদার্থ নিক্ষেপ করিবার যে স্থান নির্দিষ্ট আছে, তাহা এত 
অপরিষ্কত ও পৃতিগন্ধময় বে, তদ্্ার! তত্রত্য বায়ু অসুক্ষণ 'বুযিত 
হত) সন্দেহে নাই।, রক্ধনশালার জলী্ প্র ৬৪ 
বসিন মাজিবার সসয়ের পরিত্যক্ত ।পদার্থগুঙগি পত্র গামলায় 
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বাখিয়া পরে উপরি উক্ত গর্তে নিক্ষেপ কর! আবশ্তক £ 
ইউয়োপীয়েরা চিনের গামলায় মৃত্রত্যাগ করেন এবং এ 
মূত্র দূরে নীত হয়। যদি গৃহস্থের বাটাতে মাটায় গামল! 
ব্যবহৃত হয়, তাহা হইলে মূত্রাদি দূরে প্রেরণ করা সহজ হইয়া 
উঠে। 

বাটার উঠানে যে পচা পৃতিগন্ধবিশিষ্ট মৃত্তিকা থাকে, তাহ। 
উঠাইয়া ফেলা আবশ্তক। পরে তাহার পরিবর্তে শুফ মাটা 
আনিয়া পিটিয়া দিলে অনেক উপকার হয়। 

এ দেশের সঙ্গতিপন্ন ব্যক্তিরা চক মিলাইয়া! ইষ্টকালয় প্রস্তুত 
করেন, তাহাতে গুহে বায়ু স্চালনের ব্যাঘাত হয়। যাহাদের 
অবস্থা তত উত্তম নছে, তাহানাও বড় মানুষদিগের অনুকরণ 
করিতে গিয়া বাটার চত্ুর্দিক ঘিরিয়া ফেলেন । অনেক চক- 
মিলান বাটাতে রন্ধনকালে ধূম নির্গত হইবার ভাল উপায় 
থাকে না, তাহাতে পত্যহ দুই বেলা বাটীব সকলেরই কষ্ট হয়। 
এক্ষণে কোন কোন গৃহে ছাদের উপর রদ্ধনশাল! নিশ্িত 
হইছে । উহাতে বিশেষ সুবিধা আছে। 
এদেশে এমন কুৎসিত প্রণালীতে স্তিকাগৃহ নিশ্মিত হয় 
যে, তাহাতে বাযু গমনাগমনের পথ থাকৈ না। তথাকার 
মৃত্তিকাও নিতান্ত 'আাদ্র থাকে । এরূপ গৃহ সকল সময়েই অস্থাস্থ্য- 
কর? বিশেষতঃ বর্ধাকালে নিতান্ত পীড়াদায়ক হইয়া উঠে। স্থুস্থ- 
কায সবল ব্ক্জিরাও এরূপ গৃহে বাস করিলে অন্নকালের মধো 
পীড়িত হুইয়া পড়েন। কিন্তু এদেশের প্রস্থতি ও সন্ভোজাত 
সস্তানেতা এবপ ছূর্ডাগ্য যে, তাহাদিগকে তথায় শ্রীয়' এক মাস 
ধাপ করিত হয়। এরূপ অবস্থায় যে তাহাদিগকে নানাক্লেশকর 
কোগে ভুগিতে ও'অকাল মূত্র হত্তে পতিত হইতে হইবে, তাহা 
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আর বিচিত্র কি? আমরা প্রাচীন কুপ্রথার অনুগামী হইয়া এই 
বিধয়ে কত গুরুতয় অপরাধ করিতেছি, তাহ] বর্ণনা করা যায় 
না। দেশস্থ ভদ্রলোকেরা মনৌযোগ না করিলে ইহার প্রতীকার 
হইবার সম্ভাবনা নাই । এক্ষণে কলিকাতায় কোন কোন 
ভদ্রলোক বাটার মধ্যে উৎকৃষ্ট গৃহ স্থতিকাগুভে পরিণত করিয়া 
বিশেষ উপকার লাভ করিয়াছেন। সাধারণে ইহাদের অন্গুকরণ 
করিলে দেশের মঙ্গল হয় । ্‌ 


সপ্তম অধ্যায় । 
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'বর্যাকালের জল নিকাশের, উপায় অনেক গ্রাম ও নগরে 
দৃষ্ট হয় না। পূর্বকালে বহুসংখাক ক্ষুদ্র নালা, নদী ও খাল 
দিয়া জল প্রবাহিত হইত। অনেক স্থলে ভৃমাধিকারীদিগের 
অনবধানতা বশক্ সেই গুলি-ভরাট হইয়াছে, অপবা। বাঁধ 'দেও- 
যাতে পুঙ্করিনীরূপে পরিণত হইতেছে) এ সকল পুঞ্চরিণীর পাড় 
অতিক্রম করিয়া আর জল চলিতে পারেনা । কোন কোন 
স্থলে কৃষিকার্যের বিস্তারবশত; খাল বিলের নিম্নভাগ "পর্যন্ত 
কর্ধিত হইতেছে সুতরা: তন্থার। আর পূর্বের স্কার জল চলে না। 
কতিপয় গ্রামের নিকট দিয়া উচ্চ রাজবর্থ্ও রেলরোড নির্শিত 
হওয়াতে প্রাচীন নাল! খাল প্রনৃতি রুদ্ধ হইয়া গিয়াছে? কোথাও 
বা লোকে মৃত্তিকাদি দিয়া খাল পুরণ করিয়া তছপারি রাস্তা" বাঁ 
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গৃহাদি শিন্মাণ করিয়াছে। কোথাও ব! বৃষ্টির ধোয়ানি নাটি 
জমিয়। খাল প্রভৃতি ভরাট করিম্ব। ফেলিয়াছে। এই মক কারণে 
গ্রাম বা নগরের জল নিকাশ হইতে না পারিলে তৃমি আঙ্র 
থাকিয়া বায়। আর্তৃমি ম্যালেরিয়া! জরের প্রধান কারণ । 

অনেকের বাটীর ভূমি বর্যাকালে নিয়ত আর থাকে | য়ত 
বাটার উঠান রাস্তা অপেক্ষা নিম্ম অথবা জল গড়াইবার 
উপযোগী করিয়| নির্মিত নহে, সুতরাং বৃষ্টির জল বহির্গত হইতে 
না পা্িয়া উঠানে থাকিয়া যায়, তাহাতে বাটা কর্দমময় হইয়া, 
উঠে। অল্পকাল মধো গোময়, মলমূত্র, আবজ্জন। শ্রভৃতি জল 
ও কর্দীমের যোগে পচিয়। অতি ভয়ানক হইয়া উঠে । 

গ্রামে অনেক পচ। গর্ত ও ডোবা থাকে, সেই গুলিতে জল 
সঞ্চিত হয়। গ্রামের আবর্জনারাশি সচরাচর গৃহের সন্গিহিত 
গঞ্ভে ও খালি জমিতে নিক্ষিপ্ত হয়, এ গুপি তাপ ও জল 
সংযোগে পচিয়া উঠে। তাহাতে অনিষ্টকব পদার্থ উৎপয় হইয়া 
ভূমি ও বাযুকে দূষিত করে। 

তুমি, জল ও বাু দৃষিত হইয়। জর, উদরাময় প্রভৃতি রোগ 
উৎপন্ন করে, তঘ্িষর়ে এক্ষণে আর সন্দেহ নাই। পুর্বে বঙ্গ 
দেশের অনেক গ্রামে লোকসংখ্যা অধিক ছিল না, এবং গৃহ- 
স্থের বাটার নিকটে বৃহৎ বৃহৎ বাগান ও পতিত জমি খাকিত, 
এই হৃমিতে লোকে মলমৃত্রাদি তাগ ও গৃহের আবর্জনা 
নিক্ষেপ করিত । এই সমস্ত পচিলে যে বিষময় পদার্থ 
, উৎপাদিত হইত, মে গুলি বিস্তীর্ণ বাযুরাশিতে ব্যাপ্ত হইয়া 
যাইত, নি রানির পারিত না।- এক্ষণে 


এছ 


মির করাতে . দুষিত পারা অধিক পরিমাণে উৎপন্গ 


গ্রাসশীরণ। ১৩ 


হইয়া! অনিষ্ট করিতেছে। গ্রামসংদ্করণের কয়েকটা নিয়ম এস্থলে 
উল্লেখ করা যাইতেছে । সকলে মনোযোগী হইলে এই গুলিতে 
বিশেষ উপকার হইতে পারে। 

১। গ্রামের অভাস্তবে স্ুন্দ্ররূপে বায়ু সঞ্চালনের উপা্ষ 
রাখ। আবশ্তক। উত্তর হইতে দক্ষিণ ও পূর্ব হইতে পশ্চিম 
অভিমুখে সবল ও প্রশস্ত রাজপথ প্রস্তুত করিলে এবং স্থানে স্থানে 
পরিষ্কত খালি জারগ! বাখিলে এই উদ্দেশ্য সফল হইতে পায়ে। 
সচরাচর দেখা মায়), কোন জনাকীরণ পল্লীর ভিতর দিয়! প্রশস্ত 
নৃতন রাস্তা করিলে হাহা অপেক্ষাকৃত স্বাস্থ্যকর হুইয়। উঠে। 
রাজপথের দুই পার্খে মনোহর তরশ্রেণী রোপণ কর! উচিত। 
বান্তায় জল দিবার প্রণালী অনেক নগরে দৃষ্ট হয়। উন্াতে 
ধূল! নিবারণ হয় এবং জল বাম্পীভূত ভইবার সময় ভুমি ও বাধুর 
তাপ হরণ করিয়। বাধু সুশীতল করে। 

২। বৃহৎ বৃক্ষাদির দে সকল শাখা ভূমি হইতে ২৯ ফুটের 
অনধিক উচ্চ, তাহ) প্রতি বৎসর কাটিয়া না ফেলিলে বাধু সঞ্চা- 
লনের ব্যাঘাত হয়। ক্ষুদ্র লা গুল, ড়ণাদিও এরূপ পরিষ্কৃত 
রাখিকে যে, তাহাতে সুমি জঙ্গলময় ও আর্জ না হয়। গ্রামের 
নিকটে কোন অর্বীস্থাকর জলাভূমি থাকিলে তাহার নিকটে এরূপ 
তরুত্রেণী রোপণ করিবে যে, তত্রত্য দূষিত বায়ু বৃক্ষা্ি অতিক্রম 
কৰিয়। গ্রামের মতান্তরে প্রবেশ না করে। 

৩। গ্রামের নিকটে যদি অক্বাস্থযকয় দল্দলিয়া জলা 'থাকে, 
তাহা হইলে তাহার জল বহিষ্কৃত করিক! ক্রমে তাহাতে কবি- 
কার্যোর বন্দোবস্ত করা নিতান্ত আবগ্তক। 

৪ গ্রামের জল বহিষ্কৃত করিবার জন্য উপযুক্ক পরকংপধালী 
রাখা আবহক। প্রণালী আব্ঠক মত, বৎসরে! কয়েক বার 
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পরিষ্কার করিবে। সচরাচর নদীতীর হইতে ভূমি ক্রমে চালু 
হইর়। দুরবর্তী বিলে পর্যবসিত হয়। পরঃপ্রণালী এন্পে নির্শ্মাণ 
করা আবশ্তক যে, তাহার জল বিলের দিকে যাইতে পারে। 

৫। 'অনেক গ্রামে বহুসংখ্যক ডোবা, পুঙ্করিণী ও জলাশয় 
দষ্ট হয়, তন্মধো প্রায় একটারও জল বাবহারযোগা নহে । কোথাও 
বা পুক্ষরিণী ভরাট হইয়া গিয়াছে এবং তাহাতে অতি অল্প 
কঙ্দমময় জল আছে। স্থানান্তরে খাল, বিন বা পুরিণীর জলে 
মন্থয্যপস্থাদির মলমূত্র ও গলিত উদ্ভিজ্জাদি সংযুক্ত হইয়া উহাকে 
পানের অযোগা করিয়াছে । ডোনা ও পুঙ্করিণীর মধো কোন 
কোনটা গভীর করিয়া খনন করিবে এবং খনন কালে যে মৃিকা 
উঠিবে তাহ! দিয়া অপর খুলি পুরণ কনিবে, কিন্তু পঙ্ক মাঠে 
পাঠাইয়া দ্রিবে। তাহা হইলে দূষিত জলের বিনিময়ে সুশ্বাদ 
পানীয় জল সংগৃহীত হইবে ও ক্ষেত্রের উর্বরতা বুদ্ধি হইবে। 
খাল কিংব ক্ষুদ্র নদীর মুখ বন্ধ হইলে, উহার করল যাহাতে বহতা 
থাকে তাহার বন্দোবস্ত করিলে, মত্্য ধরিবার জন্য নদীতে বাশ, 
চাটাই প্রভৃতি দিয়া আ্োত রুদ্ধ করিতে দিবে না, এবং পান রন্ধন 
প্রভৃতির জন্ত যে পুঞ্করিণীর জল ব্যবহৃত হয় তাহাতে পাট শণ 
প্রভৃতি চাইবে না। পানীয় জলের কুপ ও পৃক্ধরিণী এরূপে 
নিম্মাণ করিবে যে, সে গুলির জল কোন মতে দুষিত হইতে ন! 
পাবে। বৃহৎ জলাশয় ন। থাকিলে সাধারণের জন্ত ভাল ইদারা 
প্রস্তুত কর! উচিত। 

৬। কুয়া পায়খানা নিম্াণ করিবে না এবং যে গুলি আছে, 
গুড মৃত্তিকা দিয়া পুরণ করিয্বা ফেলিবে। মেতরের দ্বার| প্রত্যহ 
পায়খানার মল দুরে প্রেরণ করা! আবশ্বাক। 

৭1 ভগ্ধ ও পরিতাক গৃহাদি ভাঙ্গিয়া ফেল! আবস্তক। পরে 


গ্রাম-সংদাজণ । ১৬৫ 


স্থান পরিষ্কার করিবে এবং উহ ঢাঁলু করিয়া রাঁখিবে, তাহাতে 
জল নিকাশের সুবিধা হইবে ।. গ্রামের ভিতর কোন অপরিষ্কত, 
স্কান থাকিলে তাহার উপরিভাগের মৃত্তিকা উঠাইয়া ফেলিবে 
এবং তাহার বিনিময়ে নৃতন গু মৃত্তিকা সন্নিবেশ করিবে । 

৮। প্রত্যহ গুহাদি ও রাস্তা সকলের আবর্জনাদি গ্রামের 
বাহিরে কোন নি্ছি্ স্থানে পুতিঘ্বা ফেল! কিংবা নিক্ষেপ কর! 
উচিত। গ্রামের পুরীষরাশি সেই স্থানে নীত ও প্রোথিত হইতে 
পারে। যে দিক হইতে সচরাচর বামু প্রবাহিত হয় না, গ্রামের 
সেই পার্থে ই এইরূপ স্থান নির্দি& কর! আবশ্বক । একথও ভূমি 
কিয়ংকাল এইরূপে বাবহত হইলে তাহার উৎ্পাদিক! শক্তি বৃদ্ধি 
পাইয়া থাকে । তখন আর একখপু ভূমিতে এ্রবূপ সার দিলে 
ভাল হয়। যে নদী ব৷ পুক্চরিণীর জল পান কর! যায়, তাতার 
নিকটে পুরীবাদি নিক্ষেপ করা অন্থচিত | 

৯। মাংস ধিক্রেতাগথুকে গ্রাম মধ্যে পণ্টহত্যা করিতে ও 
চগাকারদিগকে গ্রাম মধো চম্ম প্রস্থত করিতে দিলে গ্রামের বাস 
দুষিত হয়। উহাদিগকে গ্রামের বাচিরে বাস করিতে দিবে এবং 
যাহাতে উহার অস্থি ও নাড়ী প্রস্ততি পদার্থ ক্ষেত্রবিশেষে পুতিয়। 
ফেলে এরূপ বন্দোবস্ত করিবে। ও 

১*। শবদাহ করিবার স্থান লোকালয় হইতে অন্ততঃ ৩৯০ 
হাত দূরে বাঁধবে । যেস্বানের জল বাবহার করা যায়, তাভার 
নিকটে শবদাহ করিবে না। নর্দীতীরে শবদাহ করিতে হইলে 
উচ্চা সম্পূর্ণরূপে তশ্ীভৃত করিবে । সাবধান যেন শব আধপোড়া 
অবস্থায় জ্বলে নিক্ষিপ্ত না হয় । জলে শব নিক্ষেপ করিলে মহ! 
অনিষ্ট ঘটে। মৃত ব্যক্তির খাট, শব্যাবস্ত্র প্রভৃতি 'ুড়াইয়। 
ফেলিবে। উহা! নদীতীরে ফেলিয়া রাখিলে সময়ে মময়ে অনিষ্ট 
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হইতে পারে। হিন্দু ও মুললষানদিগের সমাধিস্থান গ্রাম হইতে 
'দুয়ে সংস্থাপিত কর! উচিভ। অন্ততঃ ভূমির ৬ ফুট নীচে শব 
প্রোধিত করিবে। ৃ 

১১। প্রত্যেক গ্রামের নিকট পশুচারণের নিমিত্ত পর্যাপ্ত 
পরিমাণে ডৃণাবৃত ভূমি রাখা আবশ্তক। এক্ষণে কৃষিকার্ধোর 
বিস্তারবশতঃ গোচারণের ভূমি কমিয়! যাইতেছে, সুতরাং কচ! 
ঘাস অভাবে গবাদি ক্রমে দুর্বল হইতেছে। তাহারা এখন আর 
পূর্বের শ্তায় পর্য্যাপ্ত পরিমাণে দ্বপ্ধ দেয় না এবং বলিষ্ঠ বৎস প্রসব 
করে না। বাশুবিক নানা কাবণে এদেশের গবাদি ক্রমে নিকৃষ্ট 
হইয়া যাইতেছে । ০ 
১৯) গ্রাম বৃহৎ হইলে তাহার স্থানে স্থানে থালি জমি রাখা 
আবহ্ক। নদী, বিল বা পুক্করিণী থাকিলে ততৎসন্গিহিত হুমির 
এন্সপ সোন্দ্যা সম্পাদন করা উচিত যে, গ্রামস্থ অনেকে তথায় 
আসিয়া নিশ্মল বায়ু সেবন করিতেক্জপারে । ভণাবৃত ভূমিতে 
ফলপুষ্পাবনত তরুত্রেণী থাকিলে উহা যেরূপ আনন্নদান্তক তয়, 
তাহা সকলেই অবগত আছেন। বাস্তবিক বসস্ত ও গ্রীশ্মকালে 
উদ্যান সকল বিশ্রামের প্রক্কত স্থান। এক্ষণে অনেক গ্রামে বাঘ 
সেবনের উপায়াভাব হইম্নাছে। তাহাতে সাধারণ শ্বাস্থোর কত 
হানি হয়, তাহা বলা যায় না। 

গ্রামসংস্করণের নিয়মাদি লিখিতে হইলে কলিকাত! মহাঁ- 
নগরীর বর্তমান অবস্থ। পর্যালোচনা কর! আবশ্তক। 

কলিকাতায় উৎক্ক্ বিশোধিত বারি প্রায় গৃহে গৃহে ও ছারে 
ধারে রাত হওয়া বার। প্রতি গৃহের আবর্জনার়াশি ধার হইতে 
উই! লইবার এবং নগর হইতে দুরবর্থী স্বানে নিক্ষেপ করিবার 
বন্দোবস্ত আছে । এক্ষণে তুমির অত্যন্তর দিয় যে ইষ্টক নিশ্মিত 


গ্রায- সা্িষণ ১৭ 


দয নির্শিত হইয়াছে, তাহার সহিত প্রতিগছের যোগ হইবার 

ধা আছে। যোগ হইলে পায়খানা ও রন্ধমশাল। প্রভৃতি 
কানের ময়লা অনৃশ্ঠারূপে নর্দীমা দিয়া বহুদূরে চালিত হইয়া যায়) 
নর্দামাতে গৃহের সর্বপ্রকার জল পতিত হয়, তাজাতে নঙ্দাম। 
'পরিষ্কত হইবার বিলক্ষণ সন্ভাবন! থাকে | রাস্তার বড় নঙ্গামার 
অধিক ময়লা জগিলে তাহা উঠাইয়া ফেলিবার উপায় আছে। 
ময়লা বৃভত নর্গামায় উপস্থিত হইলে বাম্পীয় যন্থ ম্বারা! দুরে চালিত 
হইয়া যায়। মুত পশ্বাদি দৃনে নিক্ষিপ্ত হয়, শবদাহের শ্বতত 
বন্দোপস্ত আছে, এবং কলাই ন! চর্মকারের কার্ধা সহয়ের ভিতর 
হইতে পাবে না। নগরেল স্তনে স্থানে বায়ু সেবনের স্থান 
নির্দিট আছে। হভাভার শোচা সম্পাদনার্থ বন্দোবস্তও আছে। 
প্রত্যত রাস্তায় ঝাট দেওয়া! তয়। বাস্তায় জল দিবার উপায় 
নিক্ধারিত থাকার ব্রমণকালে কষ্ট হয় না এবং বাযুর শীতলতা 
সম্পাদিত হয়! সনস্থ জ্ীতি রাস্তায় গাসের আলোক থাকে, 
তাভাতে বদমাইস লোক সহজে ধরা পড়ে, অপরাপর লোকে 
অনায়াসে পথ দেখিয়া চলিতে পারে । কপিকাতায় এই নকল 
ধন্দোবস্তের জন্ত অনেক টাকা কর আদায় হয়। পল্লীগ্রা্মে 
লোকসংখা। অধিক নহে, সুতরাং কর দিলেও এরূপ উৎকৃষ্ট 
বন্দোবস্ত হওয়। স্তবপর নভে | কিন্ত বৃহৎ গ্রাম মানেই উৎকট 
পানীর়জল সংগ্রহ করিবায় উপায় থাকা উচিত। গ্রামের 
আবর্জনারাশি ও পায়খানার ময়লা প্রভৃতি দূরীকরণের অন্য 
কোন "বন্দোবস্ত করা অতীব প্রয়োজনীয়! প্রচলিত সাইন 
অনুসায়ে কোন প্রকার মিউনিসিপাল কর নির্ধারণ করিয়া এই 
বায়নির্ধযাহ করা ধাইতে পানে। গ্রামের লোক রাভতাকপার্থে, 
বা নদী ও পুক্করিণীতে যাহাতে মলত্যোগ নাঁ করে, ইহ! তদারকের 


১০৮ গ্বাস্থতিরিক্ষা। | 


জন্য স্বতন্ত্র চৌকীদার নিষুক করা আবগ্কক। কলিকাতার 
সন্নিহিত উপনগর প্রদেশের মিউনিসিপাল কমিশনরগণ উক্ত 
স্থানে কলিকাতা হইতে বিশোধিত জল লইবার এবং মৃত্তিকার 
নীচে দিয়া নর্দাম! প্রস্তুত করিবার জন্য কয়েক বৎসর হইতে 
উদ্ভোগ করিতেছিলেন। এক্ষণে & উপনগরের অধিকাংশ স্থান 
কলিকাতার অংশরূপে পরিগণিত হইয়াছে । উহার উন্নতি সাধন 
হইলে এ স্থান অপেক্ষাকৃত স্বাস্থ্যকর হইবে' সন্দেহ নাই । 


অষ্টম অধ্যায়। 


রোগ নিবারণ।। 


এতদেশে কয়েকটা পীড়া সময়ে সময়ে দেশব্যাপ্র হইয়! 
বহুনংখাক লোককে আক্রমণ করে। ইহার মধো মালেরিয়া 
জর, 'ওলাউঠা ও বসন্ত অতি ভয়ানক! যখন কোনগ্রাম বা 
নগরে ইহার কোনটা প্রাছুতূতি হয়, তৎকালে রোগীদের আর্ত- 
নাদ ও তাহাদের পরিজনবর্গের ক্রন্দনধ্বনি শুনিয়া কাহার চিত্ত 
ন। অস্থির হয়? | 
'' যে রোগত্রয়ের উল্লেখ কর! গেল তদ্বাতীত হাম ও পানিবসন্ত 
সংক্রামক রূপে ব্যাপ্ত হইয়া থাকে । বিশেষ অত্যাচার না.করিলে 
হাম ও পালিবসন্ত প্রাথনাশক হদ্ব না। কিন্তু এই ছুই রোগে অর, 
'উদরাম্যর্ণ কাসি প্রভৃতি ক্লেশকর উপসর্গ উপস্থিত হইয়া থাকে। 
”. ম্যালেরিয়া জ্বর । রজপুর, দিনাজপুর, যশোহর।' 


গ-নিগ্ায়ণ। ১৯৯ 


বঙ্ধমান, মালদহ, পুর্ণ প্রস্ততি নগর জরয়োগের আবাসভৃমি 
বলিয়া খ্যাত। এত্ত যশোহর, নদীয়া, ২৪ পরগণা, হুগলি, 
বদ্ধমান প্রভৃতি কতিপয় জেলার অনেক গ্রা্ জরের উৎপাতে 
প্রপাড়িত হইয়াছে। এই রোগে প্রতি বর্ষে প্রায় দশ লক্ষ লোক 
বঙ্গদেশে গতা্ হয়। ১৮৮৭ অবের মৃতের সংখা! ১০)৮৭১৭৬৮। 
১৮৯২ খুং অবের মৃতের সংখ্যা ১৬,৭১৭১৬। পুর্ব দশ বৎসরের 
গড়পড়ত। ১০১২৭)৬৩৮ | 

যে ভীষণ জররোগ বঙ্গদেশের অনেক প্রদেশ অধিকার 
করিয়া আছে, তাহা! সচরাচর ম্যালেরিয়া জর নামে অভিহিত । 
ইটালীয় 'ভাষায় ম্যালেরিয়া শব্দের অর্থ মন্দ বায়ু। এক্ষণে 
এ শবটি এদেশে বিলক্ষণ প্রচলিত হইয়াছে, কিন্তু ম্যালেরিয়া 
কি পদার্থ উহাতে কিন্ধপে আমাদের রোগ জন্মে এবং কি 
উপায়ে উহার দমন হয়, তাহা! সাধারণের জ্ঞাত হওয়। আবশ্যক । 

্বান্থাবিৎ পগুতের্ঞ& অনুমান করেন, আব ভূমি ভীয়ণ 
হু্যাতপে শুষ্ক হইবার সময় ম্যালেরিয়া! উৎপাদিত হয়। বর্ধা- 
কালে বঙ্গদেশের নদী, খাল, বিল, পুক্ষরিণী প্রভৃতি জলপূর্ণ 
এবং বিস্তীর্ণ ভূভাগ জলপ্লারিত থাকে৷ শরদাগমে এগুলি 
গুকাইতে আরস্ত হয় এবং সেই সময় হইতে ম্যালেরিয়া জর 
প্রাহভূতি হইয়া উঠে। 

ম্যালেরিয়া! কি পদার্থ তাা এপর্যন্ত স্থির হয় নাই। 
রসায়নবিৎ পণ্গিতের! ম্যালেরিয়া প্রদেশের বাছু পরীক্ষা 'করিয়! 
উহার প্রকৃতি স্থির করিতে পারেন নাই। অন্যান দ্বারাই 
ইহার 'অপ্তিত্ব গ্বীকার কর! হইয়া থাকে । কিন্তু ইহা যে স্থান- 
বিশেষের বাযুতে থাকিয়া রোগ ও যন্ত্রণা বিল্তার করে» তৎপক্ষে 
কোন সন্দেহ নাই। 


১১৪ গ্বাস্থারক্ষা । 


ফাখলেরিয়ার বিষ শরীরে প্রঘেশ করিলে কাহারও বা! ১1১২ 
ঘণ্টায় কাহারও বা ১৭ দিনের মধ্যেই জররৌগ উৎপাদন করে। 
লোকে কখন কখন সহসা ইহাতে আক্রান্ত হয়। এইজর 
প্বিবিধ, সবিরাম ও অল্নবির়াম। যাহাকে এই অর অতি, প্রবলরূপে 
আক্রমণ করে, সে ২১ দিনের মধ্যে পঞ্চত্ব প্রাপ্ত হয়। কিন্তু 
সচরাচর যে ভাবের ম্যালেরিয়া জ্বর দেখা যায়, তাহাতে রোগী 
দীর্ঘকাল কষ্ট পায়, এবং যকত, শ্লীহা, ফুস্ফুস্‌, হৃদয়, মস্তিষ্ক 
প্রভৃতির দোষ জন্মে। এদেশে প্রথমতঃ প্লীহা বর্ধিতহয়, এবং 
রোগী জরাস্তে কিছুদিন ভাল থাকিয়া! পুনঃ পুনঃ জরাক্রান্ত হয় । 
প্রতিবারে প্লীহার আয়তন ও ভার বৃদ্ধি হয়, এবং কোন কোন 
ব্যক্তির বকুত্যগত্ও সমকালে কিছুদিনের মধো বর্ধিত হইয়। 
পড়ে । কোন কোন স্থলে জর একদিন বা দুইদিন পরে 
নির্দি সময়ে রোগীকে আক্রমণ করে। এইজন্য উহাকে 
পালাজর কছে। আক্রমণকালে কম্প, পরে গাত্রদাহ হয়, এবং 
অবশেষে ঘর্ধ হইয়া জর ত্যাগ হুয়। 

দাবরাম বা কম্পবা পালাজরের চিকিৎসা অপেক্ষাকৃত 
সহজ ১ “কিন্ত যাহাদের অক্পবিরাম জ্বর হয়, তাহাদের ঝোগ 
প্রায়ই দীর্ঘকাল স্থায়ী, এবং ভাল চিকিৎসা না হইলে তাহাদের 
আরোগ্য লাভ করিবার সম্ভাবনা অধিক থাকে না। উদৃশ 
জ্বরের ধিবারাত্র ভোগ হয়। জর থাকিতে থাকিতে তাহার 
উপর জর আইসে। ইহার প্রকৃত বিরাম কাল নাই। কেবল 
সান ও বুদ্ধির কাল আছে বল! যাইতে পারে। 

. পূর্বে উল্লেখ কর গিয়াছে, শরৎকাল হইতে এদেশে ম্যালে- 
রিয়ার দৌরাত্ম্য বৃদ্ধি হয়। এ কালের প্রচণ্ড নুর্য্যাতপ 
জার্্ ভূমির উপর পতিত হইয়া ম্যালেরিয়া উ২পাদন করে। 


রোগ নিবুরণ। ৯১১ 


বাস্তবিক ভূমির আর্দ্রতা ও তাপাধিক্য সমকালে কার্যকারী 
না হইলে ম্যালেরিয়া জর হয় না। গ্রীত্মকালে তাপাধিক্য 
থাকে বটে, কিন্তু ভূমির আর্জতার অভাব হয়, একজ্জন্য কালে 
জরের আক্রমণ অতি বিরল। অর্ণবপোতবাজীরা 'অনেক সময় 
বৃষ্টি ভোগ এবং দীর্ঘকাল পর্যন্ত সমুদ্র জলের উপরি বাস করে, 
কিন্ত তাহাতে উহাদের কম্পজ্বর হয় না। উহার! যখন সমুদ্র 
তীরের আর্দ্র ও উত্তপ্ত ভূমিতে উপনীত হয়, তৎকালে উহাদের. 
জর হইয়া থাকে। . 

এদেশের নিয় গলিতউ/ভ্ুদময় পললময় ভূমি ও ধান্তাক্ষেত্র 
ম্যালেরিয়ার প্রকৃত আবাসভূমি। ছুই নদীর মধাবর্তী স্থান ও 
বন্ধীপ এবং বহ্বায়ত বিলের সন্গিহিত স্থানও এীরূপ। বিশেষত: 
যে সকল স্থানে গ্োয়ারের লোণ। জল আইসে সেই প্রদেশের 
জলের কিনা! 'অতি ভয়ানক স্থান । এদেশের স্ন্দবধন প্রদেশ এ 
কারণে এতকাল জনশূন্য রহিয়াছে । যে সকল স্থানে ম্যালেরিয়া 
আছে তথায় উত্ভিদগণ অতি সতেজ ও তথায় ভেক প্রভৃতি জীব, 
গণের সংখ্যা অধিক । সচরাচর গ্রীষ্পমমগুলের নিয় পললময় 
ভূমিতে ম্যালেরিয়। দৃষ্ট হয় বটে, কিন্ত উহা স্পেন, ইংলগু. হল 
প্রভৃতি স্থানেও আছে । ইহাও জান! গিয়াছে যে, কোর কোন 
পাহাড়ে চাখড়ি অধিক থাকায় তাহার ভিতর বৃষ্টির জল আবদ্ধ 
থাকে; তাহাতে উষ্টিদাদি পচিয়া দুষিত বাম্প উৎপাদন 
করে। 

ম্যালেরিয়া বাধুর সহিত চালিত হয় এবং কুজ ঝটিকা 
হইলে ইহার শক্তি বৃদ্ধি পায়। দিবাভাগ অপেক্ষা! প্রত্যুষে, 
সন্ধ্যার সময় ও রাক্রিকালে, জাগ্রত অবস্থা অপেক্ষা নি্িতা-. 
বস্থায়, উন্নত স্থান আপেক্ষা নিয়স্থানে উহা! আঁক অনিষ্টকর' সপ 
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হয়। কোন স্থান জলে আবৃত থাকিলে তথায় ম্যালেরিয়া দৃষ্ট 
হয় না। পরীক্ষা দ্বার! স্থির হইয়াছে যে, উহ। নিবিড় গুল্ম ও 
তরুশ্রেণী অতিক্রম করিয়া আমিতে পারে নাই। ম্যালেরিয়া 
কোন প্রশস্ত নদীর উপর দিয়া এক পার হইতে অপর পারে 
আসিয়াছে, এরূপ কখন শুন! যায় না। নর্দী, পর্বত ও 
বৃহৎ অষ্টটালিকা বা নগর ইহার গতিরোধ করে। শীত বা গ্রীন্মের 
আধিক্য হইলে ইহার প্রভাব কমিয়া যায়। ফরিদপুর, বাখরগঞ্জ 
প্রস্থৃতি যে সকল নিয় প্রদেশের ভূমি বর্যাকালে জলগ্লাবিত হইয়া 
থাকে, সে সকল স্থানে কোন বংসর বর্ষাকালে অধিক বৃষ্টি 
হইলে ভূমি দীর্ঘকাল জলে ডুবিয়া থাকে; শরৎকাল অতীত 
না] হইলে তাহার জল কমিয়! যায় না, স্থতরাং তখন শীতারস্তু 
প্রবুক্ত ম্যালেরিয়! উঠিয়! প্রবল হইতে পারে না। কিন্তু অপেক্ষা 
কৃত উচ্চ ভূমিতে বৃষ্টি অধিক হইলে প্রায় জয়ের প্রাদুর্ভাব 
অধিক হয়, যেহেতু এ সকল স্থান প্লাবিত না হইয়া! অধিক আগর 
হয়। যেস্থানে অধিক সংখাক পাকা! রাস্তা, পাকা ঘর ও পাকা 
উঠান আছে, সেখানে ভূমি দৃঢব্ূপে আচ্ছাদিত থাকাতে ম্যালে- 
নিয়া অধিক উঠিতে পারে না। 

যেস্থান আর্ত এবং জঙ্গলময়, তাহ। পরিষ্কত করিবার কালে 
ম্যালেরিয়। উিত হইয়া অনেকের পীড়। উৎপাদন করে। দেখা; 
গিয়াছে ষে, জঙ্গলের ভিতর দিয়া রাস্তা প্রস্তুত করিবার কালে 
বহুসংখ্যক মজুর লোক জরে আক্রান্ত হয়। কখন বা জলাভৃমির 
সম্পিহিত তরুশ্রেণী কাটিয়া! ফেলিলে দূষিত বায়ু গ্রামে প্রবেশ, 
করিকা। পীড়াদায়ক হইয়া থাকে। পাকা ঘরের নেউ কাটিবার 
কালে কখন কখন দূষিত বায়ু উঠিয়া থাকে । কলিকাতার বে 
সকল পুফ্ধরিনী গলিত পদার্থ দিয়! পূরণ করা! হইয়াছে, তাহা 
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উপরের মৃত্তিকা উঠাইলে সময়ে সময়ে সন্নিহিত গৃহাদিতে জরের 
আতিশয্য দেখ! যায়। যেস্থানে মালেরিয়ার প্রাহূর্ভডাব, তথার 
যাহারা একতাল। ঘরে বাস করে, তাহাদের যত ব্যক্তির বোগ 
জন্মে, যাহারা দোতালা ঘরে থাকে, তাহাদের মধো তত নছে। 

যে স্থানের ভূমি ক্রমশঃ উচ্চ হইয়া পরিশেষে পর্বত ব! 
পাহাড়ে পর্যবসিত হইয়াছে, যদি তত্রত্য সমভৃূমিতে ম্যালেরিয়া 
থাকে, তবে তাহা। পর্রতের উপর কিয়ন্দ,র পর্যাস্ত উহিয়া স্বীয় 
প্র ত প্রকাশ করে। পর্বতের উপতাক! প্রদেশের নিশ্বস্থান 
স্টরাচর আর ও জঙ্গলময়, তথায় উহার সমধিক প্রভাব দৃষ্ট 
হয়। পাহাড়িয়া প্রদেশের নিয্ভাগ ও নদীতীর শ্বাস্থাকর স্থান 
নহে। হিমালয়ের তরাই প্রদেশ ম্যালেবিয়ার দৌরাত্মা জন্য 
প্রসিদ্ধ । ্‌ 

কোন গ্রামে মালেরিয়া জর প্রাহৃহত হইলে তত্রত্য কতিপয় 
বাক্তি উহ্হাতে আক্রান্ত হন না। কিন্তু এরূপ লোকের 
সংখ্যা বেণী নহে। একক্রমে দীর্ঘকাল একস্থানে বাস করিলে 
কেহ কেহ তাহার জল বাঘুর দোষ কিয়ংপরিমাণে সহা করিতে 
পারে, এক্ন্ত গ্রামবাসী অপেক্ষ। মাগস্তক ব্যকিরা উহাতে বেশী 
কেশ পায়। এই কারণবশতঃই কোন কোন ইউরোপীয় বাক্তি 
বঙ্গদেশে আসিয়া অল্পদিন পরে রোগাক্রান্ত হন, কিস্ু কিছুকাল 
এখানে থাকিয়া গেলে উহাতে আর তত কাতর হন না। নবা- 
গত ব্যক্তিদের বিশেষ সতর্কতা অবলম্বন করা উচিত। 

অনেক গ্রামের গর্ভ, ডোবা, খাল, বিল প্রস্ৃতিতে পাট ও 
শন পচান হর, এগুলি পচিবার কালে জল ও বায়ু দুবিত করে। 
যেখানে নীলের কুঠী ছে, তথায় স্তূপাকার নীরের সিটা 
'খাকিয়া পীড়াদায়ক হয়। একখানি জাহানের খোলের ভিতক্স 
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করাতের গুঁড়। ও পাতলা! চেল! কাষ্ঠ রাশীরত ছিল ; তাহা 
জলসংযোগে পাচিয়। জাহাজের অনেকের জ্বর উৎপাদন করিরা- 
ছিল। এই সকল উদাহরণ পাঠ করিয়া অনেকে মনে করেন যে, 
উদ্ভতিদবিশেষ পচিয়! ম্যালেরিয়া উৎপাদন করে। 

অন্বেক প্রসিত্ধ চিকিৎসকের মত এই যে, আর্দ্র ভূমির উপর 
প্রখর সূর্যযাতপ পতিত হৃইয়া যে বিষাক্ত পদার্থ উৎপাদন করে, 
তাহাই সাধারণ ম্যালেরিয়া জরের কারণ। উক্ত কারণ গ্রাশ্ম- 
প্রধান দেশমাত্রেই অল্প বা অধিক পরিমাণে বিদ্যমান আছে, এবং 
উহ সম্পূর্ণরূপে দূরীকৃত হইবার সম্ভাবনা! নাই । কিস্তু সুন্দর- 
রূপ জলনিকাশের ব্যবস্থা করিতে পারিলে উহা! যে কথঞ্চিৎ 
নিবারিত হয়, তাহ! বিলক্ষণ সম্ভবপর । ইহ! জানা গিয়াছে যে 
যে প্রদেশের জল বহির্গত হইতে না পারাতে ভূমির আর্রতা ও 
বায়ুর দোষ জন্মে, সেই সেই স্থানে খালের মুখ খুলিলে,নৃতন নর্দাম 
কাটিলে এবং জলাভূমির জল বাহির করিতে পারিলে স্থানটা 
অপেক্ষা্কত স্বাস্থ্যকর হইয়া উঠে। বাস্তবিক অনেক স্থানে খাল 
ও নঙ্গাম! কাটিয়া জল বহিষ্কৃত করাতে প্রদেশের স্বাস্থ্যের উন্নতি 
হইয়াছে । কলিকাতা নগরের জল নিকাশের উংক্ষ্টতর বন্দো- 
বন্ত হওয়াতে নগরবাসীপদিগের বিশেষ উপকার হইয়াছে । ১৮৭৪ 
হইতে ১৮৭৯ অবে জররোগে যত লোকের মৃত্যু হয়, তাহার 
গড় সংখ্যা ৫,১৩০ । পরবর্তী চারি বৎসরের গড় ৩৬৭ মাত্র অর্থাৎ 
প্রতি বৎসর প্রায় ১৪৯০ লোকের প্রাণরক্ষণ হইয়াছে । বহরম- 
পুর নগর পুর্বে অতি অস্থাস্থ্যকর ছিল, কিন্তু উক্ত স্থানের জল 
বহিষ্কত করিবার জন্ত গোঘাটা নদী পর্যন্ত একটা সুগভীত্ব নর্দামা 
কাটাতে, এক্ষণে এ নগর অপেক্ষাকৃত শ্বান্থ্যকর হইয়াছে । রঙ্গ- 
পুরেও এয়প পয়ঃ প্রণালী দির্মিত হওরাতে উক্ত স্থান আর 
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পূর্বের ভাগ মর্দ নাই। কোন কোন গওগ্রামে নর্দাম! কাটাতে 
খআথব! জলনিকাশের উতকৃষ্টতর বন্দোবস্ত করাতে বিশেষ ফল 
পাওয়া গিয়াছে । 

জল নিকাশের ভাল বন্দোবস্ত করিতে পারিলে অনেক স্থানে 
ম্যালেরিয়া অরের প্রাব হাস হয়, এই বিষয়টী বজদেশের . 
সকলেরই বিশেষ করিয়া মনে রাখা উচিত। কোন এক ব্যক্কির 
যয়ে বিশেষ কিছু উপকার হয় না বটে, কিন্ত বচসংখ্যক লোক সম. 
বেত হইয়। মনোধোগ করিলে অনেক পরিমাণে উদ্দেশ্টা সফল 
হইতে পারে। কোন স্থানে ভালন্ধপে জল নিকাশ হইতেছে না, 
অথবা খাল বা ক্ষুদ্র নদীর মুখ রুদ্ধ হইয়াছে, কিংবা গ্রামে 
উপঘুক্ত পর়ঃপ্রণালী নাই, এই সকল বিষয় রাজপুরুষদিগের 
গোচর করিবার জন্য চেষ্টা কর। সকলেরই উচিত। বঙ্গদেশীয় 
গবর্ণমেন্টের আদেশ এই যে, এই সকল বিষয় জেলার যাগ্জিষ্ট্রেট 
সাহেবকে জানাইলে তাহাকে মনোযোগ্লী হইতে হইবে । যদি 
দেশস্থ প্রঞ্জাবর্গ এই সকল কার্ষ্যে যত্ব ও আগ্রহ করেন, তাছা 
হইলে গবর্ণমেন্ট হইতে বিশে সাহাষা পাইতে পারেন । 

বঙ্গদেশের শ্বাস্থ্যবিভাগের কমিশনর ডাক্তার গ্রেগ সাহেব 
১৮৯১ অবের বিজ্ঞাপনীতে লিখিয়াছেন যে, জর রোগ নিবারণের 
যে কয়েকটা উপায় আছে, তন্মধো জলনিকাশের বন্দোবস্ত 
প্রধান ।* উৎকৃষ্ট পানীয় জল সংগ্রহ, গ্রামের আবর্জান! ও মগনলা 
দূরীকরণ, নৃতন পুষ্করিণী ও কূপ খনন প্রতৃষ্ঠি উপার দ্বারা সাধা- 
রণ স্বান্্ের উন্নতি ও জর রোগের ত্রাস হইতে পান্ধে। 

কোন কোন গ্রামে অতিবৃষ্টির বংসনধে জয়রোগের প্রাহুর্তাব 
হয়। নদ্দামা। ও নদী দিয়া অতিরিক্ত জলরাশি বহির্্ত হইবার 
হায় না থাকিলে এইরূপ ঘটে,। গক্ষান্বর়ে গোধা যায় যে, 


১১৬ স্বাস্থা-য়ক্ষা । 


গ্রাম বিশেষে অনাবৃষ্টি বা অক্পবৃষ্টির বৎসর জয়ের বৃদ্ধি হয়। বেন্ট 
বৃষ্টিতে গ্রামের ময়লা ধৌত হইয়া! যায়) অন্ন বৃষ্টিতে উহা যথা 
স্কানে থাকিয়। পচিতে থাকে এবং অতি শীঘ্র জররোগ উৎপাদন 
করে। 

এদেশের অনেকে আর্দ্র ভূমিতে শয়ন করে। খাট, তক্তা- 
পোষ বা মাচার উপর শয়ন করিলে উহাদের শরীর অপেক্ষারুত 
ভাল থাকিতে পারে। একতাল। ঘর .অপেক্ষা উচ্চ দোতাল!' 
ঘরে শয়ন করিলে অনেক সময় কম্পজর হইতে পারে না। 
গ্রামে পাক! রাস্তা, পাক! ঘর ও পাকা উঠান বেশী হইলে এবং 
গ্রামবুদ্ধি পাইয়া মিউনিসিপাঁলিটি অর্থাৎ নগবে পরিণত হইলে 
ম্যালেরিয়ার প্রভাব হাস হয়। গ্রামের সন্নিহিত জলাভূমির নিকটে: 
তরুশ্রেণী রোপণ করিলে তত্রত্য দূষিত বায়ু গ্রামে প্রবেশ করিয়া: 
পীড়াদায়ক হইতে পারে না। 

এদেশের বৈগ্বেরা শরতংকালের প্রচণ্ড হ্র্্যাতপ ও হেমন্ত 
কালের শিশিরকে অতিশয় ভয়ানক মনে করেন। উহা! ভোগ 
করিলে পীড়া জন্মে। বৈগ্ভেরা তী কালে “চিরতার জল পান” 
করিবার বাবস্থা কবির থাকেন । ইহাও দেখা গিষ়াছে,. ধাহার। 
সর্বদা বন্ত্র দ্বারা শরীত্র আবৃত রাখেন, তাহার! অন্তান্ঠ ব্যক্তি 
অপেক্ষা অরর়োগে কম আক্রান্ত হল । 

_ওলাউঠা বা বিদুচিকা । মধ্যে মধ্যে এই" ভয়ানক 
রোগ বঙ্গদেশের অর্টনক স্থান অধিকার করে । অনেক ইউরো- 
পীয় ডাক্তার অনুমান করেন যে, ওলাউঠা রোগ বঙ্গদেশে উৎপন্ন 
হইয়। অগ্তান্ত দেশে ব্যাণ্ত হইয়াছে । এই অন্থমানের প্রকৃত 
কারণ “এই যে, ১৮১৭ খুঃ অব এই রোগ যশোহর প্রভৃতি 
স্থানে আর হইফ়! পরে বহুদূর ব্যাপ্ত হয় এবং তৎকালে 


রোগ নিথারণ। ১১৭ 


ইউরোপে উহার সংবাদ পৌছে । সে যাহ! হউক এক্ষণে প্রমাণ 
পাওয়া গিয়াছে যে, এই রোগ অপেক্ষাকৃত শাস্তভাবে বহুকাল 
হইতে ইউরোপে বি্বমান ছিল। প্রাচীন সংস্কত গ্রন্থে যে 
বিস্চিকা রোগের বর্ণন! আছে, তাহা বর্তমান কালের ওলাউঠার 
সদৃশ। বঙ্গদেশে এই রোগে ১৮৮৭ অবে ২৭২,১৭৮ জন এবং 
১৮৯২ অব ২,৫৯১৬৯৮ জন মৃত্ভামে পতিত হয়। পূর্ব দশ 
বৎসন্ের গড় পড়তা৷ ১৩৭,৯৪৮ । ৭. 

কিরূপে ওলাউঠা রোগ প্রথমে আবিভূর্ত হইল, তাহা ঠিক 
করা যায় না। উদরাময় রোগে আহারের অত্যাচার ঘটিলে 
কখন কখন ওলাউঠার সদৃশ আকার ধারণ করে, কিন্ধু উনাকে 
সচরাচর ওলাউঠা বলা হয় না। এপর্যন্ত যতদূর পরীক্ষা করিয়! 
দেখা হইয়াছে, তাহাতে এই মাত্র সিদ্ধান্ত করা যায় যে, এই 
রোগাক্রান্ত এক ব্যক্তির ভেদবমির বিষাক্ত পদার্থ কোন মতে 
অন্ত বাক্তির উদরস্থ হইর। তাহাকে আক্রমণ করে । অর্থাৎ 
রোগের বীজ বাহির হইতে উদরে প্রবেশ করিয়া থাকে । 

এদেশে কাহারও ওলাউঠা হইলে সচরাচর তান্কার ভেদ 
বমনের পদার্থ শব্যাবন্ত্র ও বাসগ্রহে পতিত হয়) ও উজার কিয়দংঈ 
মৃৎপাত্রে করিয়া বাটীর উঠানে নিক্ষেপ করা হয়। পরেঁ* শষা- 
বস্্রাদি গন্গিহিত পুক্ব্িণী, বিল, বীগড় বা নদীতে লউয়া গিয়া ধৌত 
করা হয়। যে ব্যক্কি বন্দি ধৌত করে, সে গৃহে প্রত্যাবর্তন 
কালে হত সেই জলাশয় হইতেই এক ঘড়া পানীয় জল লইয়া 
আইসে। পল্লীস্থ অন্তান্ত লোকেও ধ জল আনিয়া পান করে। 
জল, ওলাউঠার পদার্থ সংষিশ্রণে দূধিত হইয়াছে, ইহা তাহাদের 
মনে একবারও উদয় হুয় ন1। 

এদেশের গোয়ালারা অভ্ঞতাবশ্বতঃ কখন .কখন উদ্রূপ দূষিত 


১৯৮ ত্বানারিক্ষা। 


জলাশয়ের জল হুগ্ধে মিশ্রিত করিয়া তাহা বিক্রয় করে । ক্রে তাগণ 
যদি ছুপ্ধ ভাল করিয়া জাল দিয়া পরে পান করেন,তাহা হইলে বিষের 
শক্তি নাশ হইতে পারে। কিন্তু যদি কাঁচা বা অক্প জালের দুষিত 
দুগ্ধ কাহারও উদরস্থ হয়, তাহার এই রোগ হইষার সস্তাবনা ।, 
এঞ্জন্তা সর্বদ! দুধ ভাল করিয়া জাল দিয়৷ থাওয়াই মুক্িসি৭ | 

একজন রোগীর বিছান। কোন পুক্ষরিণীতে ধৌত করিবার 
পরে সেই পলীর ৩০ জনের 'ওলাউঠা হইয়াছে, ইহ প্রতাক্ষ করি- 
যাছ্ি। স্থানান্তরে দেখিয়াছি, যে জলাশয়ে রোগীর বিদ্বান? 
ধৌত হইতেছে, তথ! হইতে অনেকে পানীয় জল উঠাইতেছে ও 
সেই পল্লীতে ক্রমশঃ এই রোগের প্রাছুরভাব হইতেছে। 

তীর্থ বিশেষে বা! মেলার স্থানে বহু সংখাক লোক সমাগত 
হয়, তৎকালে কাহারও ওলাউঠা হুইলে পানীয় জলের সহিত 
তাহার ভেদ বমনের বিষাক্ত পদার্থ মিশ্রিত হইয়া অনেক ব্যক্তিকে 
আক্রমণ করে। নদীর স্রোত অনুসারে ওলাউঠ! রোগ ব্যাপ্ত 
হইয়া! থাকে । ইহার কারণ এই যে, 'নদীর জলে যে বিষাক্ত 
পদার্থ মিশ্রিত হয়, তাহা (আ্রাতে চালিত হইয়া ভিন্ন গ্রামের 
ঝেকের উদরস্থ হুইয়। পীড়া উৎপাদন করে । 

পানীয় ও খাস্ক সহকারে ওলাউঠার বীজ শরীরে প্রবেশ করে, 
তদ্বিযয়ে কোন সন্দেহ নাই। অতগ্রব যাহাতে উক্ত বীজ মিশ্রিত 
জল, হৃগ্ধ বা অন্তবিধ খাগ্য উদরস্থ ন। হয় তদ্বিষয়ে যত্ববান হওয়। 
উচিত । যে জলের প্রতি কিছুমাত্র সন্দেহ হয়, তাহা ভাল করিয়া 
ফুটাইবে এবং শীতল করিয়া পান করিবে । পণ্ডিতের! পরীক্ষা 
দ্বারা সিদ্ধান্ত করিয়াছেন যে ফুটস্ত জলে ওলাউঠার বীজ নষ্ট হইয়! 
যায়। বাঁপন ও জলপাত্র প্রভৃতিতে ভেদ বমনের পদার্থ সংস্পর্শ হইলে 
সে গুলি উফ জলে উত্তমন্ধূপে প্ররিফার করিয়া তৌড্রে রাখিবে। 


? রোগ পিজারণ। ১১৯৮ 


ওলাউঠায় প্রাহুর্ডাব কালে পুক্ধরিণী ও কৃপের' জল সাবধানে 
সংরক্ষণ করিবে । কখন কখন রোগীর বাটায় লোক জনবধানতা। 
বশতঃ জলপাঙ্জে রোগের বিষাক্ত পদার্থ লাগাইয়া ফেলে। 
সেই পাত্র পুঙ্করিণী বাঁ কৃপের জলের সহিত সংলগ্ন হইলে সেই 
জলও দুষিত হয়। এরূপস্থলে জলের অধিকারী স্বীয় ভূত্যগণ 
দ্বার। নিজের ঘড়ায় করিয়! জল উঠাইয়া ঈদৃশ ব্যক্তিকে দিলে 
আর অপকার হইতে পারে না। 

খাস্ক বা পানীয় সহকারে ওলাউঠার বীজ উদরস্থ হইয়া 
পীড়াদায়ক হয় বটে, কিন্তু উচা কখন কখন বাম়ুতে 
মিশ্রিত থাকিয়া নিঃশ্বাসগ্রহণকালে ফুস্ফুসে প্রবেশ কিয়! 
রোগোতৎপাদন করিয়াছে, ইংলগডের কোন কোন ডাক্তার 
এরূপ মম্গমান করেন । যাহা হউক, সাবধানে রোগীর 
পরিচর্যা করিয়া কেহ উহাদ্বারা আক্রান্ত হইয়াছে এরূপ দেখ! 
যায় ন।। 

ওলা উঠা রোগ কোন স্থানে আবিসৃতি হইলে যদি প্রথমতঃ 
অল্প সময়ে কতিপয় রোগী গতানু হয়, তাহ] হইলে অনেকের 
মনে সাতিশয় আশঙ্ক। জন্মে, এবং উত্তরোত্তর রোগের বিস্তাল্স 
হয়। কির়দিন পর রোগের আর তত তেজ থাকে না) উহ! 
ক্রমে ক্রমে অন্তহিত হয়। রোগের প্রাদুর্ভাব কালে নিয়লিখিত 
কয়েকটা নিয়ম শরণ রাখা আবশ্যক । 

১। বিশুদ্ধ জল পান ও বিশুদ্ধ জলে ন্দানাদি করিবে। 
যে জলে ওলাউঠার বিষ মিশ্রিত হ্ইয়াছে, কোন মতে তাহ 
ব্যবহার' করিবে ন1। 

২। ভেদবমির পদার্থ কোন ধাতু বা কাচ পানে রাখিয়। 
অবিলম্বে তাহাতে করাতের খড় ব! খড়বিচালি মিশাইয়া 


১০ স্বাস্থ রক্ষ। | 


পোড়াইয়। ফেলিবে। সাবধান যেন উহ! বাটার উঠান বা গৃছের 
সন্নিহিত স্থানে.ব! জলাশয়ে নিক্ষিপ্ত না হয়। 

৩। রোগীর বস্ত্রাদি পুফরিণী বা অন্ত কোন জলাশয়ে ধৌত 
করিবে না। চিকিৎসকের পরামর্শ লইয়া কার্ধলিক আসিড্‌ বা 
কোন উষধের সহিত সিহ্ধ করার পর ধোঁপার বাড়ী পাঠাইবে । 

৪। রোগীর মৃত্যু বা আরোগ্যের পর ঘরটা ভাল করিয়া 
ধৌত করিয়া পুনরায় চুণকাম করিবে । 

€। মুদী, ময়রা। প্রভৃতির বাটার কাহারও ওলাউঠ! হইলে 
তাহার দোকান হইতে কোন দ্রব্য ক্র করিবে না । যদি ছুগ্ধ 
ক্রয় করা হয় তাহ! উত্তমরূপে জাল দিয়া ব্যবহার কঠিবে। 

যৎকালে ওলাউঠা প্রাহ্ভূতি হয়, তখন ভেদ হইবামাত্র 
কোন ওষধ খাওয়া আবশ্যক । গবর্ণমেপ্ট হইতে জেলায় গলায় 
এক শ্রকার বটিক! প্রেরিত হয়, গ্রামের ভদ্রলোকেরা উহা! 
থানার পুলিসের দ্বারা পাইতে পারেন । কোন গ্রামে ওলাউঠা 
দেখিধামাত্র উক্ত উষধ জেলার বা মহকুষার মাজিষ্রেটের' 
নিকট হইতে আনা আবশ্যক । এ বটিকাগুলি ৪ গ্রেণ পরিমিত 
এঘং আফিং, হিঙ্গ, গোলমরিচ ও কপুরি এই চারি বস্ত, সমান 
তাগে মিশাইয়া উহ! প্রস্তত হয়। কোন কোন চিকিংসক 
১ গ্রেন আফিং ও ১ গ্রেন কেলামেল মিশ্রিত বটিক! ব্যবহার 
করেন। কেহ বা কপূরের আরক অথবা! ক্লোরোডাইন্‌ প্রয়োগ 
করিয়া উপকার পান। কখন কখন দেখা যায় যে, ওলাউঠার 
প্রভাবকালে সামান্ত জ্োলাপ লইয়া কেহ কেহ এঁ ভয়ানক রোগে 
আক্রান্ত হইয়াছে! হ্ 

বসন্ত । চীন ও ভারতবর্ষে এই ভয়ানক রোগ অতি 
দীর্ঘকাল হইতে প্রাছতৃতি আছে,কিন্তু উহা! ইউক্বোপ ও আমে- 
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রিকাতেও বিগত কয়েক শতাবীর মধো ব্যাপ্ত হইয়াছে। এক্ট রোগ 
' স্বভাবতঃ অর্থাৎ আপনা হইতে হইলে অতি ভয়ানক রূপ ধারণ 
করে এবং দেশব্যাপী হইয়া মহা অনিষ্ট করে। ইহার আক্রমণ 
হইতে নিষ্কৃতি পাইধার নিমিত্ত এদেশে মন্ুষ্যশরীর হইতে বসস্তের 
বাঁজ গ্রহণ করিয়া টাকা দিবার প্রথা বহুকাল হইতে প্রচলিত ছিল; 
উহাতে যে কৃত্রিম বসস্ত হইত তাহা স্বাভাবিক বসস্ত অপেক্ষা 
অনেকাংশে মৃদ্ভাঁবে প্রকাশ পাইত, এবং তাহাতে কচিৎ ছুই এক 
জন মারা যাইত । এই প্রথা ইংলণে ১৭২২ খৃষ্টান অনুষ্ঠিত হয়; 
পরে ১৭৯৮ অন্দে ডাক্তার জেনার গোবীজের টীকা দিবার পদ্ধতি 
প্রচার বরেন। বোধ হয় ভারতবর্ষে পুর্বকালে গোবীজের টীকা 
দিবার ফল কিয়ৎ পরিমাণে পরিজ্ঞাত ছিল । এক্ষণে সমস্ত সডা- 
জাতির মধ্যে উক্ত পদ্ধতি বদ্ধমূল হইয়াছে । ভারতবর্ষেও ক্রমে 
রাজকীয় শাসন বা সাহাধা দ্বারা উহ প্রচলিত হইয়া উঠিতেছে। 
এখনও এদেশের অনেকের সংস্কার আছে, মগধ্য-বীজের টীক। 
গৌবীজের টীকা অপেক্ষা ফলপ্রদ ; কিস্তু বাস্তবিক তাহা নকে। 
বঙ্গদেশে ১৮৮৭ থু; অবে ৩৮৪৬ জন এবং ১৮ল অব্ে ১৩/৬৫ 
জন এই রোগে মরে। পূর্ব দশ বৎসরের গড় পড়তা ১১১১৫৬।; 
যে ছুই প্রকার টাক! দিবার প্রথার উল্লেখ কর! কুইল, 
তাহার কোনটি আবিষ্কৃত হইবার পূর্বে মাহারা এই রোগে 
আক্রান্ত হইত, তশ্মধো শতকরা ২৫৩ জন পঞ্চত্ব পাইন্ত। ক্রমে 
যত বহুদর্শিতা লাভ হইতে লাগিল, ততই লোকের প্রতীতি জন্মিল 
(যে, এই রোগ প্রায় কাহাকে ও একবারের অধিক আক্রমণ করে ন1। 
তখন কৃত্রিম বসন্ত উৎপাদনের উপায় আবিষ্কৃত হইল । মন্ুস্ু 
বীজের টাকা দিবার পঙ্ধতি এইরধপে প্রচলিত হইয়া 'উঠিল। 
ইহাতে কত লোক উপকৃত হইয়াছে তাহার সংখ্য] করা যায় না। 


১৭২ জ্বান্তয-রক্ষ। ৷ 


ডাক্তার জেনার যৎকালে গোবীজের টীকা দিবার প্রণ'লী 
উদ্ভাবন করেন, তখন অনেকে উহার প্রতি শ্রদ্ধ। প্রকাশ করেন 
নাই, কিন্ত এক্ষণে উহ্থার উপকারিতা প্রায় সকলেই স্বীকার 
করেন। দেশীয় ও বিলাতী টাকার ফলাফলের প্রভেদ নিয়ে 
প্রদর্শিত হইল। 

(১) রোগনিবারণ সন্বন্দে দেশী ও বিলাতী টাকার গুণ. 
প্রায় সমান। অর্থাৎ উভয়ের মধ্যে যেটি লওয়া যাউক না কেন, 
লইবার পর অতি অল্প লোকে প্র রোগে আক্রান্ত হয়। 

(২) ষে টীক। গ্রহণ করে, তাহার পক্ষে বিলাতী টীক। ভাল; 
কারণ উহ্হা লইবার পর জর প্রতি যে সকল উপসর্গ হয়, 
তাহাতে মৃত্যুর সম্ভাবন। নাই, কিন্তু দেশী টীকা লইবার পর কেহ 
কেহ জ্বর ও উৎকট বসন্ত রোগে আক্রান্ত হইয়! মারা যাঁয়। 

(৩) সমাজের পক্ষে বিলাতী টীক। ভাল; কারণ উহা দেওয়? 
হইলে পর বসন্ত রোগ সংক্রামক হইয়। দেশব্যাপী হয় না। দেশী 
চীকাতে ত্রন্নপ অনিষ্ট হইয়া থাকে । 

(8) দেশী টাক! লইবার পর অনেকে অন্ধ, খপ্জ ও বিকলাঙ্গ 
'হুয়, কেহ বা শরীরে স্ফোটক হওয়াতে ক্রেশ পায় এবং অনেকে 
দীর্ঘকাল পর্য্য্ত ছুর্বল থাকিয়া যায়। ইংরাজী টাকাতে কখন 
কখন সামান্ত স্ফোটক মাত্র হয়, অন্তবিধ অনিষ্ট হয় না। 

(৫) দেশীয় টাকা! প্রদানের পর কম্মেক দিন শিশুকে প্রত্যহ 
স্বান করাইতে হয়, পরে কয়েক দিন লান বন্ধ থাকে, বহুদিন 
পর্যন্ত পথোর পরিবর্তন হয়, এবং শিশুকে অন্ত শিশুদিগের, 
লঙ্গে খেলা করিতে দেওয়। হয় না । বাটার কেহ মহ্যা্দি খাইতে, 
_ক্ষৌরী হইতে, রজকগৃহে কাপড় দিতে ও ভিক্ষা দান করিতে 

পাঞ্ধ না।' ইংকাজী টীকা কেবল প্রথম দিন 'জান বন্ধ 
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থাকে, তৎপরে শ্নানাহারাদির বিশেষ নিয়ম করিবার প্রম্মোজন 
নাই। 

বন্ততঃ ষাহাকে ভাল করিয়া ইংরাজী টাকা দেওয়া হইয়াছে, 
তাহার বসস্ত রোগের বড় ভয় নাই। ডাক্তারের! পরীক্ষা করিয়া 
দেখিয়াছেন যে, উংরাজী টাক! দিবার পর বাঙ্গাল! টাকা দিলে' 
তাহাতে শরীরে নসম্ত বাহির হয় না এবং এই সকল বাক্তি 
বসস্ত রোগাক্রাস্ত বাক্তির পরিচর্য্যা করিয়! প্রায়ই ও রোগে 
আক্রান্ত হয় নাঁই। 

পূর্বে লোকের সংস্কার ছিল যে একাধিক বার কাহারও 
বসন্ত তয় ন।, কিন্তু এই সংস্কার অন্রান্ত নহে। কে কেহ হা৩৪ 
বার এই রোগে আক্রান্ত হইয়াছে । যাহাদের দেশী টাক? হয় 
তন্মধ্যে অনেকের ও এ দশা ঘটিয়াছে। যাহাদের একবার শান 
রাজী টীকা হইয়াছে তাহাদের মধ্যেও কেহ কেহ বসস্ত রোগে 
আক্রান্ত হইয়াছে । এজন ডাক্তারের! উপদেশ দিয়! থাকেন যে, 
শৈশবকালে একবার ও যৌবনের প্রারস্তে একবার ইংরাজী টাক! 
দেওয়া বিধেয়। যাভাদের ইচ্ছাবসস্ত হইয়াছে অগবা যাহারা 
দেশী টীক! গ্রহণ করিয়াছে, ইংরাজী টাক! গ্রহণ করা তাহাদের? 
পক্ষেও বিধেয়। যৎকালে বসন্ত রোগ দেশব্যাপী তয় 'তখন 
অনেকের পক্ষে এই ব্যবস্থা প্রশস্ত । বিহার ও উত্তরপশ্চিমা- 
কলের অনেকে টীকা লয় না,ন্ুতয়াং কলিকাতায় এ শ্রেণীর 
লোকের মধ্যে বসম্ত রোগ প্রাদুসত হয়। ১৮৯৩ অবে' মে 
মাসে ইংলণ্ডে রএল কলেজ অব. স্জন্স সভা হইতে নিষ্- 
লিখিত' অভিমত লিপিবন্ধ হইয়াছে । “আমাদের বিবেচলাঙ্গ 
গোবীক্টাকার জীবনরক্ষিণী শক্ষির অকাটা প্রমাণ সায়) 
গিয়াছে । ইহাও আমাদের বিশ্বাস যে সতর্কতার স্ছিত টাকাদান, 
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করিলে বিপদের ভাগ নিতাস্ত অল্প হইন্স! থাকে । পরীক্ষা দ্বার! 
জান! গিয়াছে যে, কখন কখন গোবীক্গটাকা সম্পূর্ণরূপে বসস্ত 
রোগের আক্রমণ হইতে রক্ষা না করিলেও উহাতে ত রোগের 
শক্তির হাস করে, তাহাতে শুদ্ধ যে মৃতের সংখা! হাস হয় এমত 
নহে, তথ্বযতীত অন্ধতা, শয়ীর বৈকল্য এবং অন্তান্ত গুরুতর 
অনিষ্টেরও লাঘব হয়। এই কারণে গোবীজটাক! দিবার 
প্রথা এক্ষণে যেরূপ রাজাজ্ঞান্বার! প্রবল আছে, তাহার কোন 
পরিবর্তন আমরা জাতীয় অমঙ্গল বলিয়া গণা করিব। ইচাই 
আমাদের দৃঢ় বিশ্বীদ নে দ্বিতীয় বার 'এ টীকা গ্রহণ আরও 
ফলোপধায়ক এব: জনসাধারণের মধো প্রচলিত্ত হওয়! উচিত” 

বসন্ত অতি সংক্রামক রোগ । এক বাক্তির এই রোগ হইলে 
তাহার শরীরনিঃস্ত পদার্থ কখন বা সাক্ষাত সগ্বন্ধে, কখন বা 
নায়ুদ্ধারা চালিত হইয়! অন্ত শরীরে ল'গিয়া রোগ উৎপাদন করে । 
অনেক সময়ে মক্ষিকাদ্ধারা বোগীর গাত্র হইতে বসন্তের বীজ 
দূরবর্তী স্থানে নীত হইয়া অনিষ্ট করে। বাস্ঠবিক কখন কখন 
এক বাক্তির সংশবদোষে সহস্ন সহস্র বাক্কি কালগাসে পতিত হয়। 
যদি কোন উপায়ে পীড়িত বাক্তির সহিত অন্ের সংস্কব হইতে 
না দেওয়! যায়, তাহা হইলে বোধ হয় (রোগ দেশব্যাপী হইতে পারে 
ন1। ভ্রিবিধ উপায়ে এই উদ্দেশ্তা সাধিত হইতে পাবে (১) 'প্রতোক 
ব্যক্তিকে গোবীজের টাকা দিয়া তাহাকে রৌগের হাত হইতে 
রক্ষা করা। (২ রোগাক্রান্ত বাক্কিদিগকে ঈদৃশ নিভৃত স্থানে 
রাখা, যে পরিচারক ব্যতীত কাহারও সহিত তাহাদের সংঅব 
হইতে না পারে ও রোগীর গৃছে অপ্রয়োজনীয় গৃহ-সামগ্রী ন! 
রাখা । (৩)যষে সকল গৃহ, শষ্যা, বন্ত্র। খাট, তক্তাপোষ 
প্রভৃতি রৌগীর বাবহারে 'লাগিক়াছে, অথবা যাহা রোগীর 


রোগ নিবীরণ। ১২৩ 


শরীরনিঃসত পদার্থধোগে দূষিত হইয়াছে, সেই গুলির দোষ 
শোধন ব। সেইগুলি পোড়াইয়া ফেল!। 
যাহাদিগকে ২৩ বার গোবীজের টীকা দেওয়া হয় নাই, 
তাহাদিগকে রোগীর পরিচর্য্যায় নিয়োগ করিবে না। শব বন্ত্রাণি 
পুড়াইয়া ফেলিলে ভাল হয়, নতুবা তাহা ফুটস্ত জলে হুইবার 
সিহ্গ করিয়া পরে ধৌত করিবে এবং দীর্ঘকাল রৌদ্র ও বামুতে 
রাখিয়া দিবে। খাট, তক্তাপোষ ফুটন্ত জল দিয়া পুনঃ পুনঃ 
পরিষ্কত করিবে এবং ধীধকাল রৌদ্রে ও বাষুতে রাখিয়! দিবে । 
গৃহের দ্বার জানালা বদ্ধ করিয়। ঘরে গন্ধক জ্রালাইবে, তাহাতে 
গৃহ ও পধ্যস্কাদি দোববিহীন হইতে পারে। ঘরে কাচা কাঠ 
পুড়াইলেও কথঞ্চিৎ এই উদ্দেশ সফল হইতে পারে। 
গোবীজের টীকা রীতিমত প্রলিত হইলে, বসস্ত রোগ 
এককালে মন্ুষ্যপমাজ হইতে অস্তহিত হইবে কি না সে বিষয়ে 
ডাক্তারদের মধ্যে বিলক্ষণ মতভেদ আছে। কিন্তু উহাতে যে 
& রোগের দৌরায্মা অনেক পরিমাণে নিবারিত হয়, তদ্বিষয়ে 
সন্দেহ নাই। কেহ কেহ বলেন যে, টীকার বাঁজের সহিত অন্ঠান্থয 
রোগের রাজ শরীরে প্রবেশ করে। 8 
পানিবশস্ত ।-এই রোগ বসন্তের গ্ভায় ভয়াবহ* নহে। 
প্রন্কত বসন্তের সহিত ইহার আকারগত কিছু সৌসাদৃশ্ত আঠে বলিয়া, 
লোকে ইহাকে কিরংপরিমাণে ভয় করে। ইছার আবির্ডাবকালে 
জর হয় এবং উহা গায়ে বাহির হইলে অরের তাড়না কশিক্ষা ধার । 
এই রোগটী সংক্রামক । এক ব্যক্তির হইলে অন্তের হই] 
থাকে "সচরাচর শৈশব ব1 বাল্যাবস্থায় অনেকে ইহাতে আক্রান্. 
হয়। এই রোগ হইলে .০১৫ দিন অন্তের সংশ্রবে থাকা 


উচিত নহে। 


১২৬ তবাছ্য-রক্ষ] | 


হাম |-_.পানিবসন্ত অপেক্ষা হাম ফ্লেশদায়ক ' এই রোগ 

সংক্রপ্মিক এবং উহা! বৎকালে দেশব্যাপী হয়), তখন ইউরোপ 
খণ্ডে অনেকে মারা যার়। একশত আক্রান্ত ব্যক্তির মধো 
গানে ৬৭ জন পঞ্চত প্রাপূু হয়। এদেশে মধ্যে মধো কেহ 
কেহ হাময়োগে মরিয়া থাকে বটে কিন্তু শতকরা কতজন মরে 
তাহা স্থির করিবার উপায় নাই। 

শৈশবকালে অনেকের হাম হইয়া থাকে; এবং প্রান কেহ 
গ্বিতায়বার উহাতে আক্রান্ত্র হয় না।» যদি হয়, তাহা জইলে 
বিশেষ কেশ পায়। 

কোন বাটীতে একটা শিশুষ এই রাগ হইলে অপর গুলিও 
ইহাতে আক্রান্ত হপ্ন। বাস্তবিক এই রোগে ঘে সকল পদার্থ 
যোগীর শরার হইতে নিঃস্যত হইয়া বাযুদ্ধারা চালিত হয়, বা 
মক্ষিকাদি বার দূরে নীত হয় তাহা, যাহার পূর্বে এই রোগ হয় 
নাই এরূপ বাক্কির শরীর আশ্রয় করিতে পাইলে রোগ উত্পাদন 
করে। এই রোগ হইলে অনেকের উদরের পীড়া, কাসি ও চক্ষুর 
প্রদাহ হর়। এইগুলি শীত্র আরাম হয় না। একন্ঠ রোগ হইলে 
“তরল দ্রবা উদরস্থ করিবে, উপযুকক গাত্রাবরণ ধারণ করিবে, এবং 
শর়নগৃূহে অধিক রৌদ্র ব আলোক প্রবেশ করিতে দিবে না| 

হাম হইবার পুর্বে জর হয়। এই সময়ে ভুলক্রমে রোগীকে 
রেচক ওঁধধ থাওয়াইলে উপরের পীড়া জন্মিরা যায়, ভাহাতে 
রোগী মহা বিপদে পড়িতে পারে । 

ঘাহাব হাম ভ্য় তাহার বস্ত্রাদি ফুটন্ত জলে সিদ্ধ করিয়া, দীর্ঘ- 
কাল রৌদ্র ও বাছুতে রাখিবে। গৃহাদিও ভালরণপে পরিষ্কুত 
কর। আবশক। সংক্রামক রোগ মাত্রেই গৃছে কার্বালিক এসিড, 
'ৰা৷ ফিনাইল ছড়াইয় দিবে এবং গৃহের মধ্যে গন্ধক পোড়াইবে। 


ন্বয অধ্যায়। 


শারীরিক ও মানসিক শ্রাম, নিদ্রা, বিশ্রাম 
ও মনোরৃত্তি | : 


শারীরিক পরিশ্রম ও ব্যায়াম ।---জগদীশ্বর আমা- 
দের শরীর পরিশ্রমোৌপযোগী করিয়া নির্শীণ করিয়াছেন । শরী- 
রের বে অঙ্গ পরিমিতমত সঞ্চালিত হয়, তাহ! সবল, পুষ্ট ও 
দৃঢ় হইয়া উঠে ; আবার যে অঙ্গ সেরূপ সধালিত না হয়, তাভা 
হর্ববল. লীর্ণ ও শিখিল হইস্বা পড়ে । 

আমাদের প্রয়োজনীয় দ্রবোর মধ্যে অধিকাংশই পরিশ্রম 
লভা। যে অন্ন দ্বারা আমাদের জীবন রক্ষা হয়, তাহা! ধথোপযুক্ক 
পরিমাণে আহরণ করিতে হইলে তৃথিকর্ষণ, বীঞ্বপন ইত্যাদি. 
নানাবিধ শ্রমপাধ্য কাধ্যে বাঁপাত হইতে ভম্ন। যে গৃহে বাঁস 
করিয়া আমরা! সুথস্চ্ছন্দে জীবনযাত্রা নির্বাহ করি, তাহা! 
নিশ্মাণ করিতে কতই শ্রমের প্রয়োজন | আমাদের পরিধেয় 
বস্্রাদি বিনাশ্রমে প্রাপ্ত হওয়া যায় না। যে লৌহ্‌ময় মুদ্রাযন্ের 
ব্যবহার আরম্ভ হইয়া জনসমাজের অশেষ উন্নতির উপায়, 
হইয়াছে, তাহ। প্রস্তত করিতে কত ঘত্ব, পরিশ্রম ও শিল্পনৈপুণ্োর 
প্রয়োজন । টি মা 
পরিমিত পরিশ্রম অশেষ সুখের আকর। যাহারা শ্রসবিমুখ 
তাহাদের কত প্রকার শারীরিক ও মানসিক ফ্রেশ অনুভব করিতে 
হয়, তাহা রর্ণন! কর! যায় না। শ্রম না করিলে আহার নিদ্রা 


১২৮ স্বাস্থিশ্রিক্ষা । 


প্রবৃত্তি হয় না, এবং বুদ্ধিশক্ষি নিস্তেজ হইয়া যায়। ফলতঃ 
যাহার! নিয়মিত শারীরিক ও মানসিক পরিশ্রম করে, তাহারা 
কিয়ৎকাল কোন কাধ্য বশতঃ গৃহে অবরুদ্ধ থাকিলে অথব! 
কার্য করিতে না পারিলে নিতান্ত অসুখী হইয়া থাকে । 
আমাদের দেশে অনেক ভদ্রসন্তান শারীরিক পরিশ্রম কৰিতে 
অপমান বোধ করেন; ইহা কখনই পৌরুষের কার্ধ্য নহে।' 
ইহার! শ্রমসাধ্য ব্যবসায় অবলম্বন করিতে একাস্ত পরাম্মুখ, এজন 
ইহাদের মন্পাচ্ছাদন জুটিয়া উঠ! ভার হইয়াছে । উহারা বৃথ। 
জাতাভিমান এবং বংশমর্য্যাদায় অনুরোধে ক্রমশঃ হীনাবস্থায় পতিত 
তইয়াছে। অনেকে অন্তের গলগ্রহ হইয়া পড়ে, কেহ কেহ 
ভিক্ষোপন্জীবী হইয়া উঠে, তথাপি স্বীয় শ্রনদ্ধারা অর্থোপার্জন 
কবিতে চাহে না। শারীরিক পরিশ্রমের মভাবে অনেকে স্কুলকাক়্ 
হয়) কিন্তু তাহাদের শরারে যঘোচিত সামর্থা থাকে না। 
পুর্বে উল্লেখ করা গিয়াছে, যে ঙ্গ যত পরিচালিত হয়, 
, তাহা তত শীঘ্র ক্ষীণ হইয়া পড়ে। সেই ক্ষতি পূরণ জন্য 
শ্বভাবত: তদভিমুখে শীপ্ত রক্কের সঞ্চার হয়, তাহাতে সেই অঙ্গ 
পুষ্ট হইয়া থাকে । যে রক্ত দ্বারা শরীরের ক্ষতি নিবারণ হয়, 
তাহ ভুক্ত অন্ন হইতে উৎপন্ন ; অতএব. যাহারা অধিক পরিশ্রম 
করে, অলস ব্যক্তিদিগের অপেক্ষা তাহাদিগের ক্ষুধা ও পরিপ1ক. 
শক্তি বৃদ্ধি পায় এবং শরীরও বলিষ্ঠ হয়। 
পরিশ্রম দ্বারা অঙ্গ ন্িশষ যে সবল ও বর্ধিত হয়, সচরাচর 
তাহার অনেক উদাহরণস্থল দেখা যায়ধ মানবহন করিয়া, 
বেছারাদিগের ক্ষন্ধদেশ স্কুল ও মাংসল হইয়া উঠে, 'নৌকা, 
চাপনন্বারা মাজিমাল্লাদের হস্তাদির পেশী সকল সংবর্ধিত হয়, ইহা! 
অনেকেই দ্নেখিয়াছেন। পদাতিক ডাকহরকরা ব|৷ পত্রবাহকের 


শারীরিক ও মাসসিক শ্রম। '১২৯ 


সর্বদা পদব্রজে ত্রম্ণ করিয়া থাকে, এজন তাহাদের পদদেশের 
পেশী সকল বিলক্ষণ শক্ত ও ছুল দেখ! যায়। আবার যাহারা 
কোন প্রকার পরিশ্রম করে না, তাহাদের শরীর নিতান্ত কোমল 
ও শিথিল হইয়া যায়; তাহাদের অস্তি সমূহ এত কোমল £য, 
কোন প্রকার ভার বহন করিতে পারে না। 

পূর্বে উল্লেখ করা গিয়াছে, কান অঙ্গ চালনা করিবার 
ইচ্ছ। হইলে, সেই ইচ্ছা মণ্ডিষ্ক দারা উক্ অঙ্গের ক্দায়ুতে বিজ্ঞা- 
পিত হয়, তংঙ্গণাৎ আবার সেই শ্লায়ুর বশবন্তী হইয়। সেই 
অঙ্গের পেশী সন্চিত হয়, তাহাতেই অঙ্গলঞ্চালনক্রিয়। সম্পাদিত 
হয়। অতএব অঙ্গচালন। বিনয়ে ইচ্ছাই প্রধান । মেক্ধপ পর্নি 
শ্রম কবিতে আমাদেন ইচ্ছ। হয়) ভাহাই অতি সহছে করা 
যাইতে পাবে । অনিচ্ছাপুর্বক কর্ম করিতে গেলে মনের স্ক্তি 
পাকে ন'; স্থতরাং নায় সকল প্রয়োদ্নমত কাধ্য করে না) 
তাহাতে অক্পক্ষণের মধ্যে অঙ্গ সকল ক্লান্ত হই! পড়ে। প্রচুল 
মনে পরিশ্রম করিলে অনেকক্ষণ ধরিয়। কার্ধ্য কর! যায়। .বাস্ত- 
বিক আন্তরিক যন্ত থাকিলে লোকে কত পরিশ্রম করিতে পারে, 
তাহার ইটয়ন্ত। কর! বায় না । শুন! গিয়াছে, প্রসিদ্ধ নেপোলি- 
যান বোনাপার্টি কোন সময়ে উৎসাহের বশবন্তী হইয়া ও ঘণ্টার 
১২* মাইল পথ অশ্বারোহনে গমন করিয়াছিলেন ! সচরাচর 
এরূপ শুন! বান যে, অর্থলোভে কোন কোন দহ্থাদল ১০১১ 
ঘন্টা মধ্যে পদব্রজে ৩০ ক্রোশ পথ ত্রমণ ও স্কল্লিত কার্য 
সাধন করিয়াছে ডি এ রা 
% অভ্যাদ পরিশ্রমের, খান সাধন। কোন কোন ব্যক্তি 
অগ্ন পরিশ্রদ- কারয়াই শ্রান্ত হই পড়ে, কেহ বা তুদগেক্ষা 
মা বা ২" গণ শ্রদ করিস্কাও কষ্ট হয় ন! । ক্রমে জমে অভ্যাস, 
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করিলে অধিক পরিশ্রম সহ হইয়া উঠে। বলবান্‌ ব্যক্তির! ছর্ববল 
বাঞ্জিদিগের অপেক্ষা অধিক পরিশ্রম করিতে পারে। ছুর্বল 
ব্ক্তিরাও পরিশ্রম করিতে করিতে ক্রমে সবল হইয়া উঠে। 
কোন কোন রোগ কেবলমাত্র নিয়মিত পারশ্রম দ্বারা দুরীক্কত 
5য়! থাকে। 

পৃখিবার অনেক লোক ব্যবসায়ের অন্থরোধে পরিশ্রন করিয়া 
স'লারযাত্রা পির্বাহ করে, কিন্তু সকল ব্যবসায়ে সর্ব শরীরের 
সঞ্চালন হয় শা। বিশেষতঃ যাহার। ব্যবসায়ের অনুরোধে কেবল 
মানাসক শ্রমে রত তাহাদের শারারিক পরিশ্রম করিবার বড় 
প্রয়োজন হয় ন।। এই সকল ব্যক্তির। স্বতন্ত্রপে শারীরিক 
পরিশ্রম না করিলে রুগ্ন ও অকশ্মুণ্য হইয1 পড়ে। ঈণৃশ পরিশ্রমকে 
ব্যায়াম কছে। ব্যায়াম নানাবিধ । এস্থলে তন্মধ্যে কয়েকটির 
উল্লেখ করা বাইতেছে। 

নানাবিধ ব্যায়াম ॥ ব্যায়ামের মধ্যে পদব্রজে ভ্রমণ 
অগ্লায়াীসসাধ্য। প্রত্যহ দেড় ক্রোশ বা ছুই ক্রোশ বেড়ান 
উচিত। ২৩ জন আত্মীয় একসঙ্গে বেড়াইলে মন প্রনুল্ল থাকে; 
সুতরাং অধিক শ্রান্তিবোধ হয় ন1। বেড়াইবার, সময় 
হস্দ্ব্র ও বক্ষঃস্থল স্থিরতাবে ন1 বাখিয়, কিঞ্িৎ পরিমাণে 
ইতস্ততঃ চালনা! করা উচিত। অতি দ্রতবেগে বেড়াইলে কোন 
কোন ব্ক্তির পীড়া উপস্থিত হম্ন। সবল ও সুস্থ শরীরেই 
ক্রতগমন ক্লেশকর নছে। যতক্ষণ শ্রান্তিবোধ না হয়, ততক্ষণ 
ঠায় বেড়ান আবগুক€ দৌড় মর লে গতি 
অভি ভরত 'হয়। ঘন ঘন নিংস্বীসংআ্াস বহিতে থাকে: প্রবং" 
অতিতরিক্ক দৌড়িলে স্বদয় বা ফুস্ফুদের রোগ জান্গিতে পারে। 
িবেধতং বৃদ্ধ 'বা বয়োধিক ব্যক্কির পক্ষে দৌড়ান বা বাকি 
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সাতার দেওয়া 'অতিশয় অনিষ্টকর। কারণ ইহাদের হৃদয় 
সহজেই দুর্বল । 

ঘোড়ায় চড়িয়া বেড়াইলে শরীরের অনেক অংশের 
সঞ্চালন হয়। উহ্থাতে বক্ষ-স্থল প্রসারিত হইয়। ফুস্ফুস্হয় 
সবল করে। অশ্থচালনায় পটুতা লাভ করিলে অন্থান্থ 
উপকারও আছে। ... র 

এতদেশের ও বিলাতের মল্পগণ নানাপ্রকার ব্যায়াম করিয়া 
থাকে। দীর্ঘকাল ব্যায়াম করিলে শরীর বলিষ্ঠ হম বটে, 
কিন্ত উহাতে সময় সময় শরীরের এত কষ্ট হয় ঘে, তাহাতে 
কখন কখন প্রাণান্ত পর্যন্ত ঘটিয়া থাকে । ইহা এক 
প্রকার স্থিরীকৃত হইয়াছে যে, মল্লগণ দীর্থায়ঃ ভয় না, এবং 
অক্ভচালনধ শিক্ষ। কালে অনেক সৈনিকপুরুষ পীড়াগ্রপ্ত হুয়। 
দেশীয় ও বিদেশীয় নানাবিধ সভন্গ সহজ ব্যায়াম অভ্যাস কর! 
সকলেরই উচিত । 
নৌকান্গ দাড় টানিলে বক্ষঃস্থল ও বাহ্দ্বর উত্তমক্ধদে 
সঞ্চালিত হয়। বন্ধুবর্গ একত্র হইয়া এরূপ করিলে আমোদের্‌ 
সহিত শারীরিক পরিশ্রম হয় বলিয়া, ক্রেশ বোধ, হয় না। 
সম্ভরণ শিক্ষা করা সকলেরই উচিত, উন্ভাতে সময়ে* সময়ে 
সহজে জীবন রক্ষা হয়। সম্ভরণকালে হস্ত, পদ ও বক্ষঃস্থল 
বিপ্রক্ষণ চালিত হয়। যেযেম্থানে নদী, বিল অথবা বড় দীঘি. 
আছে, তথার ঈদৃশ ব্যারামশিক্ষ! অলপায়াসসাধ্য। ং 

বালকের! শারীরিক পরিশ্রম করিতে ভাঁলবাসে। বে 
সকল ব্যায়ামে অনেক দৌড়িতে হর, তাহার দোষগুণ পূর্বেই 
উল্লিখিত হইয়াছে! কখন কখন দেশী প্রণালীত্তে ক্যার্াম 
করিতে গিয়া বালকের! অসাবধান হইপ়া 'উৎকট আধাঁত প্রাপ্ত 
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হয় এজন্য শিক্ষক অথবা অন্ত কোন বিবেচক লোকের 
অপাক্ষাতে তাহাদিগকে বাধাম কধিতে দিবে না। 

মল্প বয়স ভহঙে হন্তেল পেশা এলি সর্বদা চালন! করা 
উচিত । কোন কঠিন, দ্রব্যে পুনঃ গুনঃ মৃষ্টি প্রহার করিলে 
এইটা অভ্ান্ত হয়। ইংরেজেরা উহাতে বিলক্ষণ পটু। হস্ত 
বলিষ্ঠ তলে অনেক সময়ে সহজে আত্মরক্ষা করিতে পারা যায়। 
পদাথাত শিক্ষা করিলেও উপকার ভিন্ন অপকার নাই। 

বশ্দকে গুলি চালন। 9 তরবাবিচালনা সময়ে সময়ে আন্ম- 
রক্ষার একমাত্র উপার। বে থে প্রদেশে চুরা, ডাকাইতি ৪ 
রাহাজানীর ভয় 'আছে, অথবা মেখানে বাদি হিংস্র 
জদ্চ বিচলণ করে, সেই সকল স্কানে এই দুইটা নিতান্ত 
গুয়োজনীয়। 

একক্রমে একভাবে দার্ধকাল বপির! গাকিলে পীড়া হয়। 
অনেক বি্কাপয়ে শিশু ছাজ্রদিগকে 51৫ ঘণ্টা কাল একভাবে 
উপবিষ্ট রাখাতে, শাহাদের অঙ্গনকল উচিত মতে সঞ্চালিত 
হহতে পারে না; তাহাতে মঁনষ্ট ঘটে । উহাদিগকে ঘণ্টায় 
ঘণ্টায় বাছিরে যাইতে দেওয়। উচিত, এবং সমুর্দায়ে ৩1৪. ঘণ্টার 
অধিককাল পাঠ গৃহে আবদ্ধ করিয়া রাখা অবিবেচনার কর্খু। 
অধিকক্ষণ গৃহে আবদ্ধ বা একভাবে উপবিষ্ট রাখিলে, 
অঙ্গচালনা ও নিম্মলবামুর অভাবে শিশুগণ পীড়িত ভইয়। 
পড়ে। - 

মানসিক শ্রম ॥। শরীর রক্ষার জন্ত যেরূপ শারীরিক 
পরিশ্রম করা আবশ্তক, বৃদ্ধিশক্ি প্রথর করিবার নিমিত্ত সেই 
রূপ. মানদিক পরিশ্রম প্রয়োজনীয় । খাগ্ভ ও পরিধেয় সংগ্রহ 
কর। আবন্তক বটে, কিন্ত কেবল তাহাতে লিপ্ত থাকিলে মনুষ্য 
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ও পণ্ততে কোন প্রভেদ থাকে ন!। মনুষ্য বুদ্ধিরৃত্তি ও ধর্শু 
আলোচনা করিবার যে ক্ষমতা পাইনা জন্মগ্রহণ করেন, তাহার 
উপকরণ ভাহার শরীষেই বর্তমান আছে। মানবজাতির মস্তিক্ধ 
ও ল্গায়বন্্ যেরূপ. উতকৃষ্ট, অন্যান্ত জন্তর সেন্ধপ নহে । 

মানসিক পরিশ্রম দ্বার! মন্তষ্য নামের যথার্থ গৌরব সাধিত্ত 
হয়। ধে সকল আশ্র্ধা উপায় উদ্ভাবন করিয়! মানবজাতি 
পৃথিবীর একমাত্র অধীশ্বর তইয়াছেন, তৎসমুদায়ই উহ্থার ্বায়া 
সাধিত হয়। মন্ুয্যের মানদিক শক্তি ক্রমে ক্রমে বর্ধিত হ্টয়। 
আসিতেছে, উচ্থার বুদ্ধি সীম] নিদ্দারণ করা যায় না। থে 
মানমিক পরিশ্রম মন্তষ্যের পক্ষে এত উপকারী, তাহা হইতে 
বিমুখ হওয়া সামান্ধ আক্ষেপের বিষয় নহে । 

৩1৪ ঘণ্টা মানসিক পরিশ্রম করিয়। এক ঘণ্টা কাল পরিশ্রম 
কংা উচিত। ক্রমাগত ১০1১২ ঘণ্ট। মানসিক পরিআম করিলে 
অনেকের পাড়া উপস্থিত হয় । রাজবর্মচারী, চিকিৎসক, গ্রস্থকপ্তা, 
বিচারপতি, বাবহারোপন্জীৰী প্রভৃতি শ্রেনীর লোকের খধ্যে 
অনেকে অতিরিক্ত মানসিক শ্রম ককিয়া শ্বাস্থা বিসর্জন 
দিয়া থাকেন। পাঠাবস্কায় অনেকে রাত্রি জাগরণ করিয়া এবং 
গ্রতাহ ১০।১২ ঘণ্ট। পরিশ্রম করিয়া নানা প্রকার রোগগ্র্ হইয়] 
পড়েন। অল্পকালের মধো বিশেদ খ্যাতি ৪ যশ লাভ করিতে 
সদৃৎ্কুক হইয়া! তাহারা অতিরিক্ত মানসিক পরিশ্রম করেন। 
কিন্ত অভিলধিত কল পাইবাঁর পূর্বে পীড়িত হইয়া পড়েন,। 
অপফা তা প্রাপ্ত হইয়ও ভোগ করিতে সমর্থ হন না। খাতার 
এতদেীয় ইংরাজী বি্কালয়ে অধ্যয়ন করেন, তন্মধো কাচারও 
কাছারও এইরূপ ঘটে পু 

প্রতিনিয়ত একপ্রকার মানসিক পরিশ্রমে ' বাপূতত রি 


১৩৪ ্থাস্থৃতিরক্ষা । 


অন্যরিধ মানসিক শ্রম করিতে পারা যায় না। ধাহারা কেবল 
গণিতশান্ত্র অধায়নে কালাতিপাত করেন, তাহারা সাহিতা, ইতি- 
ভাস, সমাজবিজ্ঞান প্রভৃতির রসাম্বাদনে সক্ষম তন না। যাহার! 
কেবলমাত্র পুণ্তক অধ্যয়ন করিতে ভাল বাসেন, , তাহারা পুস্তক- 
লব্ধ জ্ঞান কার্যে পরিণত করিতে পারেন না, এবং হয়ত সঙ্গীত, 
চিত্র গ্রভৃতি আনন্দদায়ক শাস্স অবহেল। করিয়া! থাকেন । পদার্থ 
বিজ্ঞান ও সমাজবিজ্ঞান সকল শিক্ষার মূল উদ্দেশ্ত। আর আর 
শান, এই দুই শান শিক্ষার পথপ্রদর্শক মাত্র। অতি অল্পবযস 
হইতে আমাদেষ পদার্থতত্ব অবগত হইবার বাসনা জন্মে । মন্ুষ্য- 
শরীরের অসীম কৌশল শিক্ষা করিবার পুর্বে বস্ববিচার, পদার্থ- 
বিদ্যা, উদ্ভিদ ও প্রাণিবিগ্তার আলোচনা করা উচিত। কোন্‌ 
কোন্‌ নিয়ম অনুসারে চলিলে শরীর সুস্থ থাকে, তাহার কতক 
গুলি অল্প বয়সে জানা! আবশ্ঠক। ক্রমে বয়োবৃদ্ধি হইলে বিজ্ঞান- 
ঘটিত অস্ঠান্ত বিষয় শিক্ষা করিতে হয়। যে দেশে বিজ্ঞান- 
শাঙ্ের পর্যযালোচনা হয়, সেই দেশই অল্পদিনে সভ্যতার উচ্চ 
সীম। প্রাপ্ত হয় । এ বিষয়ে আমাদের দেশের অবস্থা নিতান্ত হীন ? 
প্রধানতঃ শব্শিক্ষা এদেশে আগ্িও বিরাজমান রহিয়াছে 

মনোনিবেশ ব্যতিরেকে বিগ্ভাশিক্ষ। হয় না। বাহার এক 
মনে পাঠের বিষয় চিস্তা না করে, তাহারা কখনই সুশিক্ষিত 
হইতে পারে না। পড়িবার কালে একবার এ পুস্তক; একবার 
ও পুস্তকখানি খুলিলে, কোনখানিতে মনোধোগ হয় না। শরীর 
যখন নিতান্ত ক্লান্ত থাকে, অথব। যতকালে নিদ্রার আবির্ভাব 
'হয়, তখন পড়িতে গেলে পাঠ্যবিষয় বোধগম্য হয়.ন1, শরীরও 
'শীড়িভ হইয়া পড়ে । অনিয়মে পুস্তক পাঠ করিলে অনেকের 
চ্চু ও মস্তিষ্কের পীড়! জন্মে। 


শারীরিক ক মানসিক শ্রম। * ১৩৫ 


রাত্রিকালে আহার করিবার পরে পাঠ অভ্যাস করিয়া 
এদেশের অনেকে রোগগ্রন্ত হইয়া পড়েন। এরূপ কর! নিতান্ত 
অবিবেচনার কর্ম! অল্লবয়সে যশ পাওয়া সুখের বিষয় বটে, 
কিন্ত তাহ! পাইয়া চিরদিনের জন্ত রোগভোগ করা আবার 
অধিক পরিমাণে ক্রেশকর। বিদ্যালয়ের কাল ব্যতীত বাটাতে 
৫15 ঘণ্ট। কাল একাগ্রচিত্তে অধায়ন করিলেই চলিতে পাঞে। 
গ্রন্াষে উঠিয়। সানাদি, সমাপন করিয়া, কিছুকাল বেড়াইবার 
পর ছুই ঘণ্টা পড়িলে চলিতে পারে এবং বৈকাঁলে এক ঘণ্টা. 

ও সন্ধার পরে দুই ঘণ্টা পড়িলে যথেষ্ট হয়। বারমাস এই 
নিয়ম পালন করিয়া পড়িলে, আর রাত্রিজাগরণ করিয়া পাঠ 
অভ্যাস করিবার প্রয়োজন উপস্থিত হয়না । যাহাঙ! বৎসয়ের 
প্রথমে পাঠে উপেক্ষা করে, তাহা'দিগকেই পরীক্ষার কিছুদিন 
পূর্ব্ব রাত্রি জাগরণ করিতে ভয়। 
নিদ্রা! নিয়ত পরিশ্রম করিলে, শারীরিক মন্ত্র সকল 
দুর্বল 9 নিস্তেক্গ' হুইপ] পড়ে, এজন্য তাহাদের বিশামকাল 
নিঙ্দিই আছে। ক্রমাগত ১০1১২ ঘণ্টা! পরিশ্রম করিতে করিতে 
প্রথমতঃ শরীর অবসন্ন হয়) ইতম্ততঃ গমনাগমনে আনিচ্ছা হয়, 
ইপ্রিক্গণ অবশ হইয়া আসে এবং অবশেষে মনোবুন্তি সক " 
নিতান্ত নিস্তেজ হইয়া পড়ে! তখন শ্রান্তিহারিণী নিদ্রা উপস্থিত 
হইয়া বাহৃজ্ঞান হরণ করিয়া ফেলে। পরিশ্রান্ত ও শোকতাপা 
কুলিত ব্যক্ষিদিগের পক্ষে নিজ যেরূপ মহোঁপকারিনী তাহা 
অনেকেই দেখিয়াছেন। ফলত: নিজ্রা না হইলে নানা রোগ 
এবং অচিরাৎ মৃত্যু পর্য্যন্ত হইয়া থাকে। কথিত আছে, কোন 
হুট রাজা অপরাধী ব্যক্তিদিগের অনিদ্রারূপ দণ্ডবিধান করিত) 
উহাতে তাহার! এত ক্লেশিত হইত, ধে, অনেক সময় আত্মহত্যা 


১৩৬" প্বাস্থা অক্ষা | 


করিতে উদ্যত হইত। স্ুনিদ্রার পর পূর্বদিনের প্রিশ্রম্রনিত 
ক্লেশ আর থাকে না। + 

রাত্রিকালহ নিদ্রার প্রকৃত সমর | দ্বিবসে নানা প্রকার 
শারীবিক ও মানসিক পরিশ্রম করিয়া শবীর ক্রা্থ হইলে সন্ধার 
পন নির্বিগ্বে নিদ্রার আবিরাব হয়। যাারা শ্রযবিম্খ তাহারা 
কোন ক্রমেই স্ুনিদ্রাূপ অমূলা রত্ব প্রাপ্ত হইতে পারে না। 
কেহ কেহ আবার এরূপ হর্ভাগা যে, দিবাভাগ নিদ্রায় 'অতিপাত 
করে, 'এবং রান্রিকালে নিতান্ত অস্থির হইয়া নাঁন। প্রকার কৃত্রিম 
উপায় অবলম্বন পূর্বক নিদ্রাকে আহ্বান করে; কিন্ধ এপ 
(শাকের কখনই সুনিত্রা হইবার সম্ঠাবন। নাই। 

শরীর*্সুল্ত না গাকিলে স্থুনিদ্রা হয় না! অঅ্ুস্থাবস্থায় 
নানা প্রকার শ্বপ্প উপস্থিত হইয়। ক্লেশদায়ক হইয়া থাকে । 
'অজীণদোয নিদ্রার বিশেষ প্রতিবন্ধক ; এজন্য নিদ্রা যাইবার 
পব্ব গুরুতব ভোজন করা অন্যায় । 

নদ্রাকর্ষণ হইবামান শয়ন কর আবগ্ঘক। যাহাতে মন 
প্রফুল্ল থাকে, এবং মস্তি উত্তেজিত না হয়, একপ আামোদ প্রমোদ 
কাঁরলে স্থনিদ্র। হইতে পারে । আস্মীয়গণের সহিত বাক্যালাপ, 
শিশুগণের আমোদ প্রমোদে উংসাহদান, স্ুখপ্রদ পুস্তকাদি পাঠ 
ইত্যাদি উপায় দ্বারা এই মনোরণ গিচ্ধ হইতে পারে। 

শয়নের পূর্বে ক্রাধ, দ্বেষ, বিনৃক্তি প্রভৃতি ক্লেশকর ভাবের 
উদয় হইলে নিদ্রার ব্যাঘাত জন্মে; এজন্য তৎসমুদয় পরিহার 
কণা উচিত। কোন একটী বিষয়ে মনোনিবেশ করিলে সীম 
নিদ্রা হয়| অনেকে পুস্তক পাঠ করিতে করিতে নিদ্রিত হন । 
একা শ্রভাই তাহার কারণ 1 অন্ধকারে নিদ্রা সুবিধা হয়) এজছ্ 
শয়নের পূর্বে প্রদীপ নির্বাণ কৰা আবগ্তক । 


শারীরিক ও মানবিক শ্রম। ১৩৭ 


শয়নের পূর্বে হন্ত, পদ ও মুখ প্রদ্ালন করিয়া, তোয়ালে 
না মোটা কাপড় দিয়া গা মাঞ্জন। করা উচিত ; এবং বন্বাদি 
যে পরিমাণে বাবহার করিলে শীত নিবারণ হয়, তাহাদ্বারা গান 
আচ্ছাদন করা বিধের। নিদ্রাকালে গাত্রবস্্র দারা মুখ নাসিকাদি 
আরত রাখা মন্যায়। এবাপ কারলে পুনঃ পুনঃ প্রশ্থসিত দূধিত 
বাম্প গ্রহণ করিতে হয়) তাতাতে পীড়া ও অকালমুতা ৪ইনে 
পারে। 

পুর্ণ বয়গ্কদিগের শযা! 1ন তান্ত কাঠিন বা কোমল হহলে, নানা- 
প্রকার দোব ঘটে । শিশুদিগের শযা অপেক্ষাকৃত কোমল হ ওয়া 
আবগ্রক। ভূমিতে শয়ন করিলে নানাবিধ রোগ হয়, খাট বা 
তক্তাপোমের উপর শধা! প্রস্থত করিয়া! শয়ন করিবে । 

শয়নগৃহে বায়ু সঞ্চালনের বিশেষ উপায় রাখ! উচিত ; ছাদের 
নিকট দেয়ালের গায়ে পরশ্পর কজ ছিদ্র রাখা আঁবশ্ক। কেঠ 
কেহ রাত্রিকালের বাযুকে এত ভয় করেন যেভাহ। যাহাতে কোন 
মতেই গৃতে প্রবেশ করিচ্তে না পারে, তাহার উপার নিগ্ধারণে 
নিতান্ত বাস্ত ভইয়া উঠেন । এমন কি জ্জানালা ও ঘ্বায়ের 
সন্ধিস্থানে অতি ক্ুদ্র ছিদ্র থাকিলেও তাহা তৃলা বা ছিয়বন্ 
দ্বারা রুদ্ধ করিয়া থাকেন । বাস্তবিক এত সশঙ্ক হইবার ভ্রীয়ো- 
জন নাই। এরূপ কনিলে বাষু গমনাগমনেব পথ রেধ করা হয়, 
এই মাত্র। যেখানে শয়ন করা হয়, তাঙার ঠিক সম্ুধের ক্ঞানালা.. 
ও দ্বার খুলির! নিদ্া গেলে পীড়া হইবার সম্ভাবনা ১ গ্রীশ্ষকালে, 
নানগৃহের ' অন্ত দিকের জানাল। খুলির। রাখা উচিত, শীতকালে 
দীতনিবারণ জন্য কাজে কাজেই প্রায় -সকল জানালা কপাট 
বন্ধ রাখিতে হয়। অনেকে এক গৃহে শন করিলে বায়ু দূষিত ' 
হয়। প্রত্যেকের প্রপক্‌ পৃথক বিছ্বান। কর] আবশহীক | এদেশে 


১০৯৮ খাস্থ্য-রক্ষণ। । 


শীতকাল ৭1৮ ঘণ্টা! এবং শ্রীম্রকালে ৬৭ ঘণ্টা নিদ্র! গেলেই 
যথেই হন্ন। শিশু ও রোগীদিগের পক্ষে অপেক্ষাকৃত অধিক 
সময়ের প্রয়োজন | 


বিশ্রাম । পরিশ্রমের পর বিশ্রাম করা আবশ্তক। 
বিশ্রামের অভাব বা অল্পতা হইলে শরীর ভগ্ন হয়। ব্যবসায়ের 
অগ্ভরোধে বা ইচ্ছাপুর্বক যাহার! অতিরিক্ত মানসিক পরিশ্রম 
করে, অথবা যাহারা সহস! কোন আন্তরিক যাতনা পাদ তাহা. 
দিগের হৃদয় ও পাকণস্্ব নিয়ামক ন্নায়্গণ সুন্দররূপে কার্য 
করিতে পারে না। প্রথমতঃ সচরাচর উহাদিগের জদয়ই রোগ- 
গ্রস্ত হয়। যে হতভাগ্য ব্যক্তি ঈদৃশ ছূর্দশাপন্ন তাহার মন 
নিরন্তর অস্থের আবাল এবং মৃত্যুই তাতার একমান্র বন্ধু। 
কখন কখন ভগ্নজদয় ব্যক্তি ভ্রতবেগে গমন করিতে গিয়া অথবা 
অশুভ সংবাদ পাইয়! মৃ্যুমুখে পতিত হয়। এরপস্থলে হৃদয়ের 
কাধ্যরোধই মৃত্য কারণ। অতিরিক্ত শারীরিক পরিশ্রম করি- 
লেও হদয়ের রোগ জন্মে। মন অতিরিক্ত চিজ্তাপথে ধাবিত 
হইলে কখন কখন মণ্ডিফকের বিকৃতি জন্মে। ঈদৃশ রোগের 
প্রারস্তে রোগী সর্বদা অন্যমনস্ক থাকে, তাহার বুদ্ধিশক্তি প্রথয় 
থার্কে না: শ্মরণশক্তিও ছূর্বল হয়, এবং সে ক্রমে ক্রোধের বশী- 
ভূত হইয়া আত্মীয় লোকের বিরাগভাজন হইয়। উঠে! কখন 
কখন পক্ষা্থাত, মৃচ্ছা বায় বা উল্মাদরোগ প্রবল হইয়া), এক্সপ 
কোগীকে অশেষবিধ যন্ত্রণা দিয়া থাকে। অতিরিক্ত চিন্তা ও 
মানসিক শ্রম করিলে অনেকে বহুমূত্র রোগে আক্রাস্ত হয়! : 

নাযুষস্ত্ররে অভিনব. রোগ পরম্পরা উদ্টুত .হইার নান। 
কারণ উপস্থিত হইয়াছে। অনেক রাজকন্মরচারী, চিকিৎসক, 
উকীল, সংবাদপত্রসম্পাদক, ধর্মগ্রচারক প্রভৃতি অর্থ বা খ্যাতির 


শারীরিক ও মার্দসক শুম। ১৬১ 


লালসায় দীর্ঘকাল ধরিয়া অতিরিক্ত যাঁনসিক শ্রম করেন। 
তাহাতে স্থাস্থাতঙ্গ হয়। কোন কোন ব্যক্কি আবার প্রত 
রেলওয়ের সাহাযো ২৫৩ মাইল দুর হইতে স্বীয় কার্থালঠে 
আগমন করেন। এই সকল ব্যক্কি অতি প্রতাষে আহীরাদি 
নির্বাহ করিয়া বাস্তসমস্ত হইয়। ষ্টেশন অভিমুখে অতি জ্রতবেগে 
ধাবমান হন, এবং আফিসে বা আদালতে উপস্থিত হইয়। তাড়া - 
তাড়ি রিপা কার্ধ্ে ব্যাপৃত হন। অপরারেও উক্ত প্রকারে 
.বাসস্থানে প্রত্যাগত হন ' দীর্ঘকাল এবধপ যাতাধাত করিলে 
'মনোবুত্তি সকল নিয়ত উত্তেজিত থাকে। তাহারা কখনও, 
আশঙ্কা করেন, হয়ত টেণ পাইব না, কখনও 'আফিসে উপস্থিত 
হইতে বিলম্ব হইবে ভাবিয়। ভীত হন এবং গ্রায় নির়তই অন্ত 
মনন্ক থাকেন। কেহ কেহ গাড়িতে উঠিবার পর'টেণ ছাড়িবা- 
মাত্র নিদ্রার বশীভূত হন, তাছাতেই তাহাদের শারীরিক দৌবব. 
লোর পরিচয় পাওয়া যায় । 

বাস্তবিক এদেশের অনেকে পাশ্চাতা প্রণালীতে মানসিক 
শ্রম করিয়। শ্বাস্থা বিসঞ্জন দিতেছেন, তাহার কোনও সনোহ 
নাই। ইউরোপীয়দের মধ্যে যেরূপ শারীরিক পরিশ্রম ও 
নির্দোষ আমোদ প্রমোদ প্রচলিত 'আাছে, তাহাতে কিন্বৃংপরি 
মাণে শরীর রক্ষার সম্ভাবনা । দেশীয় বাক্তিগণের আমোদ 
প্রমোনের কথা দূরে থাকুক, তীহার! অহ্োরাত্র কেবল শ্বাবলক্থিত 
কীবসায়ের বিষয় লইয়াই বান্ত। লোকেও তাহাদিগকে বিশ্রাম, 
বা আতাাদ করিতে সময় দেয় না। ঈদৃশ নিরানন্দ অবস্থা 
আমাদের বড়. লোকদিগের বাচিবার . উপায় কি? কয়েক 
বৎসরের' মধ্যে বঙ্গদেশের অনেক প্রধান ব্যক্তি বনুমূত্র বা. 
পক্ষাঘাত রোগে আক্রান্ত হইয়া, অকালে কালগ্রাসে গ্তিত 


১৪০ গ্রিস্থ্য-রক্ষা । 


হইয়াছেন, অথব! ভগ্রদেহে অতি কণ্টে জীবন ধারণ কারতেছেন । 
যদি ইহার! নিয়মিতরূপে পরিশ্রম করিতেন অথবা স্বাস্থাতঙ্গের 
স্ত্রপাতেই দীর্ঘকাল বিশ্রাম করিতেন, তাহা ভতইলে বঙ্গভূমির 
ছঃখ ও শোকের শ্োোতের এত লুদ্ধি হইত না| 
আমরা সচরাচর দেখিতে পা যে, কিছুদিনের জন্য আফিস 
বন্ধ হইলে ইউরোপীয়েরা বিশ্রাম করিবার জন্ত স্থানাস্তরে গমন 
করেন। কখন বা দীর্ঘকালের অবকাশ লইয়া শ্বদেশে যাত্রা 
করেন । স্বাস্থ্যকর স্থানে দুই তিন সপ্তাহ থাকিয়াই অনেকের, 
শরীর এত নুস্থ ভর বে. পুনরায় কিছুকাল কাধ্যক্ষম থাকে । 
বাঙ্গালীরা অবকাশ গ্রহণে উপেক্ষা করিয়। অল্লায় হইয়া পড়েন। 
বাস্তবিক যাহাদের রোগ বজ্ধমূল হয় নাই, তাহারা কখন কখন 
ছুই তিন মাস বা বংসবাবধি স্থনিয়মে বিশ্রাম করিলে, সম্ভবতঃ 
সম্পূণ ,মারোগা লাভ কৰ্িতে পাবেন। বিদেশ গমন করিতে 
হইলে, সাংসারিক বাঁ বাবলায় সম্বন্ধীয় কোন চিন্তার বিষয়ের 
সহিত সংস্রব রাখা উচিত নচে। সংঅব রাখলে মন ও দে 
শী মুস্থ হইতে পাবে না। 
এদেশে তার্থদশন প্রথা অতি প্রাচীন কাল হইতে প্রচলিত 

মার্চে। যে সময়ে তীর্থ বিশেষে অধিক জনসমাঁগম হয়, ততকালে 
তথাম্ন ওলাউঠ প্রতি রোগ প্রাহভু'ত হইধা উঠে। এ্র কালে 
তীর্থযাত্তা করিলে পীড়া! হইবার সম্ভাবনা; কিস্কু অনেক তীর্থ 
স্বাস্থাকর স্থানে অবস্থিত এবং তথার নানাবিধ ধতিহাসিক কা 
পারমার্থিক বিধন অবগত হইয়। মানপিক শাস্তি লাভ করা বায়।- 
স্বতরাং সময়বিশেষে তীর্থ যাত্রায় স্বাস্থালাভ হয় 'জলপথে- 
ভ্রমণ ও অসুদ্র ষাত্রাতেও নিশেষ উপকার হয় । ্‌ 

অনেকে মধুপুর, দেবগৃই (দেওঘর ", হাজারীবাগ, দার্জিলিং 


শারীরিক ও মানসিক শ্রম। ১৭১ 


উত্তরপশ্চিমাঞ্চল প্রভৃতি প্রদেশে কিছুকাল অবস্থিতি করি 
বিশেষ উপকার পাইয়াছেন, একপ দেখ| যার। এ সকল স্থানে 
গমন করিলে অনেকের এদেশের ম্যালেরিয়া জর অল্প “দিনের 
মধো দূরীভূত হইয়া যায়, ক্ষুধ! বৃদ্ধি হর এবং শরীর সবল হইয়া 
উঠে। কার্ধা হইতে অবকাশ গ্রহ্ণ ও স্বাস্থ্যকর স্থানে সাষ- 
ধানে বাস করিলে, লোকে দ্রার্থজীবী হয়, তাহার কোন সন্দেহ 
নাই। 

ধাহার। অতিরিক্ত মানসিক পত্রিশ্বম করেন, তাদের প্রত্যহ 
'নিয়মিতরূপে ৩। ৪ ঘণ্ট। কাল বিশুদ্ধ বামু সেবন ও আমোদ 
প্রমোদ কবা মাবশ্যক। বিশেষত: যাহাতে অন্যান *। ৭ ঘণ্টা 
স্নিদ্রা হয়) চাহাৰ উপায় করা উচিত। মধ্যে মধ্যে ছুই এক 
দিন কন্ম কাজ বন্ধ রাখিতে পারলে আরও ভাল । পারিণতবসন্ধ 
কাধ্যভারা ক্রান্ত ব্যক্কিদিগের পক্ষে রবিবারে না ঢুটীর দিনে কোন 
মতে পত্রিখ্রমের কাজ করা উচিত নহে। যদি বাটাতে লোকে 
উৎপাত করে) তাহ হইলে আমোদ প্রমোদ উপলক্ষে স্থানাস্তবে 
যাওয়। টাঁটিভ। 

মনোরন্তি। ক্রোধ, দ্বেষ, শয় ও শোক যেকপ স্বাস্থ্যের 

বিরোধী, অন্তান্ত রিপু সেরূপ অনিষ্টকর নে । ক্রোধের বশী- 
ভূত হইলে অতি শীন্ব মাযুক্ষেয় হয় । সইসা। ভগ্ন পাইলে, কেহ 
কেছ অজ্ঞান হুর, কেহ বা মৃত্যুদুখে পতিত হয়। বাপকদিগকে 
কদাচ ভয় দেখান উচিত নহে । কোন,কোন ব্যক্তি শোকাকুল 
কৃইলে কখন কখন উন্মাদব্যাধি গ্রস্ত হয়, কেহ বা ভগ্রহদয় হইয়! 
'পড়ে ॥ 

সহসা, এক সময়ে খবিপরীত টি রিপু সকল প্রবল 
হইলে শরীরেয় বিশেষ অনিষ্ট হয়। রাজ! দূর্যোধন, হর্ষ ও 


৯ দিই গ্বাস্থা-বক্ষা । 


বিষাদের বশবর্তী হইয়া মৃত্ামুখে পতিত হন! কোন নির্ধন 
বাক্তি ছুঃখের সময় সহসা ধনপ্রাপ্ত হইলে উন্মাদ ব্যাধিগ্রস্ত হয়, 
কেচ বা আসম্ন মৃত্াদণ্ড বা চিরনির্বাসন হইতে রক্ষা পাইলে 
আবপ ুঙ্দশাপন্ন হইয়া পড়ে । 

এদেশে কেহ কেহ শিশুদিগকে ভূত বাঁ জু বা অন্ঠবিধ 
মজ্ঞাত পদার্থের নাম করিয়া ভয় প্রদশন করেন, তাহাতে মহ? 
শনিষ্ট ঘটে। পূর্ণবয়স্ক বাক্তিরাও শৈশবকালের সংস্কারের বশীভূত 
হইয়া, কখন কথন সহসা এক্প ভয়াক্রান্থ তন যে, তাহাতে তীাহা- 
দিগের জীবন সংশয় হইয়া উঠে। আমি দেখিয়াছি, এক মুবক 
সদা ভূতের ছয় পাইয়া মৃচ্ছারোগ গ্রস্ত হইয়াছিল। প্রায় ৪০ 
বংসর পথান্ত "সই রোগ বিগ্যমান ছিল। 

এতদ্দেশীয় কোন বিচক্ষণ কবি লিখিয়াছেন, চিতা ও চিন্তা 
এই ছয়ের মধো চিন্তাই প্রধান ; কারণ, চিতা নিজ্জীবকে দাহন 
কবে, চিন্তা সজীবের হস্তা। অন্ঠান্ত চিন্তার স্তায় জাতীয় ধন, 
শান্ত মালোচনার চিন্তায় আযুঃক্ষয় হয় না। | 


দশম অধ্যায়। 


বিবাহ। 


সন্তান লালন পালন বিষয়ে, মনুষ্য ও পণুডতে, অনেক বৈল- 
জণ্য দৃষ্ট হয়। পশুশাবক অঙ্লবয়সে জ্গুনকজননীর বশবর্থিতা 
গরিতাগ করিতে সমর্থ হয়। মনুম্যসন্তান ২1 ২৫ বর্ষ বর: ক্রম 


বিবাহ নি ১৪৩ 


পর্ষাস্ত কথঞ্চিৎ পিতামাতার মুখাপেক্ষ হইয়া থাকেন। বাস্তবিক 
িন্তান পালন কর! মনুষ্বোর পক্ষে অতি কঠিন কার্ধা। সভাতার 
রদ্ধি সহকারে এই কার্য্যের কঠিনত্ব ক্রমশঃ বুদ্ধি পাইতেছে।' 
সন্তানকে এরূপ শারীরিক, মানসিক ও সামাজিক গুণসম্পন্ন 
কর! আবশ্যক যে, তন্বার সব্বপ্রকার কর্তুবাঃ সাধনে তাছ়্ার 
ক্ষমতা জগ্মিতে পায়ে । যেবাক্তির সন্তান রুগ্ন, মুর্খ ও ছুরাচার। 
(স সমাজের নিকট বিশিষ্টব্ূপে অপরাধী । 
।  কুগ্ন বাক্তির পক্ষে বিবাহ কর! নিবিদ্ধ। যদি পিত! ও মান্তা 
ক্ষয়কাস বা উন্মাদব্য।ধি গ্রস্ত বংশে জন্ম গ্রহণ করিয়া থাকেন। তাভা 
হইলে তাহাদের সম্তানদিগের ৪ খী সকল রোগে আক্রান্ত হইবার 
সম্ভাবনা । একজন্ঠ পাঁপণয়স্তত্রে আবদ্ধ হইবার পূর্বে বংশপ্র- 
ম্পরাগত রোগ আছে কি না দেখিক্না, পাত্র পানী মনোনীত 
করিবে। স্বয়ংবরপ্রথা প্রচলিত থাকিলে যুবক ধুৰতীর পক্ষে 
শীদশ নিয়ম রক্ষ! করা কঠিন । 
বাল্যবিবাহ । পিতামাত] শুঙ্ীল ও স্ুস্থকাদ না হইলে 
সন্তান প্রায় ভাল হয় না। অতএব ব মন মনে ও অন্থম্থ শরীতে 
সম্তানোৎপাদন করা নিবিদ্ধ। শ্্রা পুরুষের আস্তিক প্রগাঢ়, 
প্রণর ন। থাকিলে সন্তানের মনোরুত্তি সকগ উৎকৃষ্ট হর না 
অন্ততঃ ১৫।১৬ বৎলর বয়ঃক্রম না হইলে সচরাচর কণ্তাদিগের 
সন্তান হওয়া উচিত নহে। ১৫।১৬ বংসর পর্য্যন্ত পিতৃগৃছে 
থাকিলে বিদ্া, গৃহকর্ম প্রভৃতি অনান্নাসে শিক্ষা হইতে পারে, 
এবং শ্রী, কালের পর সবল সন্তান প্রসব করিয়া পিতামাতার - 
£মানন্দবর্ধন করিতে পারে। এক্ষণে ১২৯ বংলরে সন্তান প্রসব 
করিয়া ব্যলিকারা অন্ন ঝ্্রসে বৃদ্ধা হইয়া উঠে এবং অনেক, সস্ান 
দৌর্বল্য বশতঃ অন্ন বয়সে কালকবলে পতিত হয়। 


১১৪ গ্বানধ্য-য়ক্ষ1 | 


২১ বৎসর বয়সের পূর্র্বে কোন পুরুষের বিবাহ কর! উচ্চ 
নে । বিবাহ না করিলেই বে কর্তব্য কাধ নির্বাহ করা হইল এম« 
নচ্চে। - বিবাহের বিষয় চিন্তা করাও উচিত নহে । নানাপ্রকার 
অমগপায় অবলম্বন করাতে অল্পবয়সে অনেকের শরীর, যন ও 
গননেকিয় মক হইয়! যায়। 

এদেশে আনেকে বিবাহ করিয়া মানবজাতির দ্ঃখশো » বৃদ্ধি 
কবিয়। থাকেন। জী পুত্র ভরণপোবণাভাবে ক্রেশ পায় ও 
শন্ের গলগ্রত হয়। দ্বাধীনভাবে পরিনাব,প্রন্িপালন করিবার 
ক্ষমতা ন! থাকিলে, বিবাহ করা নিতান্ত মুর্গের কার্য। কেহ 
'₹৬ শর বদলে বিবাহ করিয়া, সংসারের জালায় অস্থির হন। 
[ক্ছ্ুকাতনের মধ্যে উহাদের শরীর ও মন তাশ্ুস্ত হয় এবং ইভাদের 
পরুনাক হইলে সম্তনাদি ভিক্ষোপজীনী হইয়া উঠে। কেহ বা 
বদধধন বিনাহ করিয়া নানাবিধ ছুঃগে পড়েন। 

এদেশে বালাবিবা্তের নানাবিধ দোব ছগ্ট ভয়। উহাতে 
অনেক নালকের লেখা পড়ার বাঘাত হয়, এবং অল্প বয়সে 
ভোগাভিলাষ প্রবল হইব। সাহপিকত'ণ উচ্ছেদ করে। অন্গ 
বধম মন্াচস্তা হইলে প্রকৃত অনুষ্যত্রের বিশেষ হানি হয়। 


২১ সর অর পিস 


একাদশ অধ্যায়। 
জন্ম মৃত্যুর সংখ্য। নিদ্ধীরণ । 


এদেশে জন্মৃত্যুর সংখ্যা নির্ধারণ অন্ত থে সকল'রাজনিয়্ 
প্রচাবিত হইয়াছে, সে গুলি কলিকাত" ভিন্ন অন্ত কোন স্থলে, 
স্ন্দবদপে পালিত হইতেছে না। সতরাং কোন" প্রদেশের 


যে 
জন্ম মৃত্যুর সংখা; ১৪৫ 


জন্মূত্যার তালিকা পরীক্ষা! করিলে বিশেষ জ্ঞান লাভ কর! যায় 
দা) অনেক সময়ে ত্রাস্তিমূলক ফল প্রাপ্ত হওয়া যার ।, 
; "এদেশীয় কাক্াগার সমূঙ্গে যে সকল ব্যক্কি রুদ্ধ থাকে, 
হালের বয়ঃক্রম, পীড়া, মৃত্যু প্রস্থৃতি বথানিয়মে লিপিবদ্ধ 
ধ্ীকে। উহাদের সঙত্র বাক্কির সধ্যে বং্রে কত জনের কোন্‌ 
ঝোঁগে মৃতু হয়, তাভা সহজে জানা যায়। ৮* » 
কয়েক বংসর পূর্বে এ দেশের কারাগার যমালয স্বরূপ ডিল | 
তথায় ্বান্থাসন্বস্বীয় নিয়ম সমূহ উপেক্ষিত হইত এবং কারাগার 
এরূপ কু'মিত প্রণালীতে নির্মিত ইত যে, বহুলোক সমাগদে 
পীড়ার ক্রদ্মভৃষি স্বরূপ প্রতীয়মান হইত । তাৎকালিক চিকিৎস? 
প্রণালী অপেক্ষাকৃত 'অপরৃটট ছিল। এই সকল কারণবশতঃ 
অনেক কয়েদী অকালে কালগ্রাসে পতিত হত । 
এক্ষণে জেলপমূহ থে পদ্ধতিতে নির্ষিত চইতেছে, তাহাতে 
খ্বাস্থ্যরক্ষায় অনেক সুবিধা হইয়াছে। কর়েদীদিগের শরীর 
রক্ষার জন্ত খাস, পানীয়, পরিশ্রমাদি নির্দিষ্ট আছে। বাস্তবিক 
যে শ্রেণীস্থ লোকে সচরাচর কারারুদ্ধ হয়, তাহারা গৃছে বাস, 
করিলে যে পরিমাণে সুস্থ খাকে) তদপেক্ষ। কায়াবাসে সুস্থ, বলি... 
এ কর্পক্ষিম হইয়া উঠে। | 
১৮৫৯ হইতে ১৮৬৭ অফ পর্যান্ত নল্স বৎসর বাঙ্গাঙ্গা প্রেসি- | 
ডেন্সির অন্তর্গত জেলসমূহের করেদীদিগের নধো প্রতি হলে... 
৭9 খ্বাক্তি. গতাস্থু হইত) ১৮৬৮ হইতে, ১৮৭৭ অয গা মৃত্যু 
শংখা। ১৩৮ মাত [হই হয়। "স্থাস্থাসদ্বকীর পির পানে অর্ত/ 
অনপকারুর ইত্তুত্যু সংখা প্রার 'জন্ধেক' হইয়াছে । 
১৭ সিযূষ লশ্ীদনগরে প্রতি সহত্রে ৪* জন গতান্ত হইত । .. 
১৮০১ অবে জন মাত্র) 7১৮৪১ হইতে ১৮৫* পর্যন্ত গড়ে ২৫: 





১৪৩৬ স্বশ্থ্যিরক্ষ! । 


এবং ১৮৬১ হতে ১৮৭ পর্ধাস্ত ২৪ মোট গতান্থু হইয়াছে। 
স্বাস্থাবিষয়ক জ্ঞান যত প্রচার হইয়াছে, লোকের অবস্থা বত 
উন্নত হইয়াছে, ততই মৃত্যু সংখ্যারও হাস হইছে । 

শতবর্ষ পূর্বে সমস্ত ইংলগডে প্রতি সহস্রে ২৫ জন গতান্থ হইত। 
এক্ষণে এ সংখ্যা ২২ যাত্র। এই ফলটা এত সামান্ত যে কোন মতেই 
বিশেষ আনন্দদায়ক বলা যায় না। কিন্ত মৃত সংখ্যার কিছুমাত্র 
হাসও জ্াতর বর্দনশীলতার পরিচায়ক; তাহার সন্দেহ নাই। 

যে দেশে অধিক সংখাক সন্তান জন্মগ্রহণ কলে, এবং অল্প 
বয়সে গতাস্থ কয়, সে দেশের উন্নতির 'অধিক' সম্ভাবনা নাই; 
জাত ও যৃত্যের সংখা অল্প হইলেই দেশের সৌতাগাবৃদ্ধি হয়। 
ফ্রান্স দেশের লোকে এই বিষয়ে স্ুনিরম সংস্থাপন করিস! অন্তান্য 
জাতি অপেক্ষা সমৃদ্ধ ও সুখী হইয়াছে । আমাদের হঞ্চভাগা 
বঙ্গদেশে অকালমৃত্যু চিরবিরাজমান রহিয়া ছুঃখশ্রোতের বৃদ্ধি 
করিতেছে । ঘে অল্প বন্নসে মবে, কেবল যে তাহার ভরণপোবণের 
বায় নিক্ষল হুয় এরূপ নহে ; তাকার রোগ ও মৃহ্যাজনিত শোকে, 
জনকজননী অকর্ধশ্য হইয়া পড়ে । 

এদেশে দশ বৎসর অন্তর যে জনসংখ্যা নির্ধারণ হয়) তাভাতে 
1মাশ্চতরূপে জানা ধায় যে, উত্তয়োত্বর বঙ্গদেশের লোকসংখা 
বৃদ্ধি পাইতেছে। কিন্তু বৃদ্ধ লৌকের সংখ্যা বেশী নছে। 

স্বাস্থাবিজ্ঞান শান্তর অর্ধ শতাবী মাত্র জন্মগ্রহণ করিয়াছে 
এই কালের মধ্যে উদ্ধার উপদেশে স্থান বিশেষে মানবজাতির 
এল্পাগ ও মৃত অনেক হ্রাস হুইক়্াছে। ক্রমে উহ্ধার নি্ষমাধি 
জনসাধারণের হাগয়কর- হইলে. আরও উ * স্কীজ পোপ 
হওয়া ফাইবে । 

ম্ম।. 


পরিশিষ্ট । 
প্রেসিডেন্দী, বর্ধমান, ঢাকা ও রাজসাহী বিভাগের 
াত্ররৃতি-পরীক্ষার প্রশ্থস। 
আদর্শ প্রশ্নাবলী । 


* “ভারকা” চিন্তিত প্রশ্ন গুলি ছাল্রবৃত্তি পরীক্ষার প্রশ্ন 
উইতে উদ্থৃত। 


* ১) যূল পনার্থদিগের অধো অধাতব পদার্থ কটা? কোন্‌, অধাতব: 
পদার্থের সংযোগ বিযোগে পৃথিবীর অধিকাংশ কাধ্য শিরবধাহিত- হয়ঃ বায়, 
জল ও অপরাপর দ্রব্যে উহ কি কি পরিমাণে বিপামান আক” চি 

*২। বানুর উপাদান ফিকি? দেই সকল পদার্থের প্রতে/কের গণ 
কি? ৯৯০" ভাগ বাধু মধ্যে উহাদের পরিমাণ কত? 

১। মিশ্বাস দ্বার যে বায়ু গ্রহণ করি তাহ। কোথায় যায় ওকি কাধ্য 
সাধন করে ; অঙ্গারকায় বাধু গ্কাহাকে বলে? কিরুপে উহার উৎপল 
হয়। এবং উদ্ধীর উপযোগিতাই বাকি? 

+১। সপ্রমাণ কর যে, খাসক্রিয়। স্বার| যে বাস্ধু শরীরস্থ হয়, উহ! দুমিত 
ও বিধ্বা্ত হইয়। ধহিরগত হয়| 

*৫। গ্াসয়োধ হইলে মমতা হর কেন? বাস্াাবায়ু ও পরথদিত স্থা 
প্রকৃতিগত কোন বৈলক্ষণা নাঞছে কিন? বদি থাকে টিন "তাভার 
উল্লেখ কর । 

+৬। মািসপেন্ট, উপা্ছি, শ্াযু, সবক, ধষনী। কৈশিকা শিল্প ফুস্ডুষ্, 
যকৃত, প্লীহা) জদয় ও স্বাসবস্্ কাহাকে বলে এবং উহাদিশের কার্যে 

পন 1 খমনীর রক লাল ও শিরায় রম কল কেন? পে 
ছাগে দুষিত রক এট খারা বাহিত ও বিশোধিত প্র শিরাপথে সূ 

? ৃ 

৮। টনের ও ধর্ম হইলে রক ঈীর্িল হয় কেন ? 

ছক | ভু, ক কি প্রকারে হয়? পরিপাক গগরে পা. 
হস্ত্রেরে কোন্‌ রা হইতে কি কি রস নির্গত হইয়! খাকে ৮ কোন্‌ 
[সে সাংসের 'পরিপ!ক . মহান. 3. ঠঠিপার- মারর- উপায় সকলের 


চি 


পরিশিষ্ট! 


ফৌন্টির মস্তাবে ফি কল হয়, যুগগহ্বর হইতে মাহারি. গর্ধযধ খাদ্য 
গযীলের পথ গভিউ করিয়া দাও । 

«১৯ ভুক্তুণা কিকপে রক্তে পরিণত হয়, শরীরের তিন ভির স্থান 
হইতে যে ভি তিম রস নিত হয়, তংদমুদয় কোণ! হইতে উতৎপর হয়? 

*১১। চল, গস প্রভৃতি পরিপাক করিতে কোন কোন পাতক রসের 
প্রয়োজন ॥ উঁক দবোর সার ভাগ কিদে এব" অসার ভাগঙ ব| কিসে 
পরিণত হয় ? . 

১২। রগ সঞ্চালনায়! পর্ল। কর? শবীবের বন্ধ কোন প্রকারে 
চাও *ই,ল 52! সংশোধনের উপায় আছে কিনা? 

১৩। শবীবের নিপ্রয়োজনীয় এবং দূধিত, পদার্থ কি কি আকারে 
বিগত হইয়। থাকে? ্ি 

গ১৪। দুষ্ধকে আদপথাদা বলে ফেল । ৯*** ভাগ, মাতৃস্তনো “ফান 
কোন্‌ প্রবাক পরনাণে অছে ১ কোন কেন দ্রবা কি পরিমাণে মিশাইলে 
মান্ুত্রনোর অভাব সনেকাংণে নিবারণ করা যাহতে পারে * 

"*। আহারের ডদ্দে্ কি? আহার বিষয়ে ফিক নিয়ম অবলম্বন 
কয়! উচিত" তৈলসয় খাদের প্রয়োজনীয়তা কি, 

৮১৬1 ভাড়াহাড়ি আহার কঞ্জা উচিত কি না” হহান্বার। শরীরে 
প্ক্প কাধ্য উৎপন্ন হয়। অতিভোজন জনিত অপকার কি উপায়ে নিথা- 
ক্রি হইতে পারে? 

*১৭ | অঙ্গাবময় ও যবক্ষাপঞনকময় খাদ; কাহাকে বলে? শরীর- 
পোরণ পক্ষে উহাদের শ্রতোকেন এপযষে।গিকছচ। কি? ফিঞ্প অবস্থায় 
ঘরক্ষারজনকমর় বাদোধ অতান্থ পয়োজন হয় কতিপয় ঘবক্ষারজনকময় 
খাদোর নাম উল্লেখ কর। 

৮1 গুধ। উপগ্িত হইবার কারণ কি? কি কিকায়ণে কুধাকালের 
আমি হয় » উৎকৃষ্ট খাদা কাহাকে বলে এবং কেন? 
| *১৯| বাঙ্গালিদিগের আহারের ঘোষ ফি কি! সামান্য লোকে ছ্ধ 
ও খত ভোজন-ন। করিয়াও কেন ধলরান থাঞ্ষে? 
£ ২৭ গুতিদিবস নির্দিষ্ট সময়ে পরিমিত সামগ্রী ভোজন করিলে 
শী রঃ শাকিবার সম্ভাবনা? হেতু গ্রদশন করিস উত্তর জিখ। 
১ পরিমিত পৃ্টকর খাদা ভোগন করিয়া! সকলে সমান 
হট কি দ? মুক্তির সহিত্ত নিক মত সমর্থন কর । ..* 
", ২২ জানেক বলবান্‌ বাকি আঅপেক্ষ। হুর্বাল ব্যক্তি গিধিক আছর করে, 
স্হান? আহারের ময় গরিকাম করা নিষিদ্ধ কেন 7 নক উদ্দেন্ত কি ? 
+৩। অভিযোজন ও অপু্িকর আছর গ্রহণ ছইএর হে কোপ 
স্বীর। কিরূপ অনিষ্ট হইয়া থাকে এবং অলী লোকে./ঝান' প্রকারের 
নিউ খিক নন্ধ করে? 






























+২৪1 মাংম )ভোজসের উদ কি? কিরপরীিরি রা 
নিডান্ব আধগাক হয়? আমির 9 নিরামিষ কোজা মধ 

কারণে প্রশত্ খদে কর? 
»২। গ্বোছুষ্ধ পরীক্ষার উপায় ফিকি? কজডাং 
বার উদ্দেঠাকি? * 
*২৬। অতাঃ সুলক।য় বাফিদিগের পথ্য কি? 
অথশ্থার ধাদা কিকি এবং ফেন" 
. *৯১। অধিক মি জবা গাইলে কি কিিরোগ উদ 
ঘুত ঘনলাযু€' ঘধ] আমাদের দশে অধিক পরিমাণে 5 
১৮। জলের প্রপ্কেজনীয়তা কি পানীর গলকি 
দীঘন্াল অপেক্ষ। শ্রীষ্মকালে অধিক জলপান ভরিতে হছে 
অতিরিক্ত জল পান রিলে কি কিদোষ হয়? 
*২৯। চাধা, মনুমাশমীরের উপাঞ্ধান সামখ্ীথলির 
এথব। নরনগ্া ভক্ষণ না করিলে কি কারণে আমাদিপেিনা 
২, | পরিশ্রম করিতে করিতে কিতা আসহাখের রা রঃ 
মাহাবান্তে মধিক পলামাণে শীতল গল পান ক্লে ফি বাধ 
৭. ্৩,। কোন্‌ লময়ে এবং (কিএপে নিশুগ রুটির রং 
*+২। কিকি কারণে নদীয় যালোর উপাদাদ | রি 
এদেশে কি কি কারণে নদা কূপ ও পু্রদীর অন 
ম'শোধনের উপায় কি” 
* ১। কিঞ্জপ স্থলে পুক্তরিশী ও কপ খনন করা উঠি 
পানের উপযোগী াখিত হইলেই বাকি কি উপর পবা 
* ৪) নিশ্বীল জল গানের প্রয়োজনীয় ত| প্রতিগর় বু, 
নল রিশোধর করিবার যে যে উপায় আছে, ভাহ! বর্ণদ 
+5৫1 কলিকাতার যে কলের জল বার হা 
৪খং কিপে বিশোধিত হয় + 
১*। দুধিত জরা নির্খয় করিবার উপায় কি? 
দপকার ছঃ কেন? 
৩৭। সুরাপানের ও মাদঝসেহনের দোধ বর্ধন কঃ 
*৬৮। এক গৃছে বহদংখাক লোফের অবস্থিত ক! 
রে বি রা কি পগিষাণ ছাদের এবোশ 
রআধিক পরিমাণে খারুর বো এ 

রশ দিত চপ রণে বাবু দুষিত হুয়া.) উ 
2 আহে) 


* কু রর বায় আধিক 
সর 


পরিশিষ্ট । 


বাযু সঙ্চালদ কাছাকে বলে? কি ফি প্রারতিক্ষ মদে গৃহমধো 
সিকালিত হইরা থাকে ; নির্শল বাযু মেবনের প্রয়োজন বি $ ্ 
+। বায়ু পরিবর্তনের উপকারিতাকি? 

'8০। অতি মঙ্ধীর্ণ স্থানে বহলোক একত্রিত হইলে কি' কারণে তাহা 

প্রাণ বিয়োগের সন্ভাবন।) এইরূপ লোকসমাকীর্দ স্বাদে কফোমু বাপের 

চাধ হয়? বাপ কোথ। হইতে সাইসে? 

৪৪। ত্বক ্থার শরীরের আত্ান্তরিক কোন কার্য সাধিত হয় কিন? 

€ কার্যারোধ ্ ফিকি ড়া হইতে পারে ? 

2৮ কখরোগির উৎপত্তি করণে হয় এবং টা নিবারণের প্রধান 
কিকি? 

8৪৬ | পরিকৃত ও পরিচ্ছন্ন খাকিলে কি ফি উপকার হয়? মলিনবন্ত 
ঠ্ান ও অপরিদ্ধৃত শধ্যার শয়নের অনিষ্টকারিতাই বাকি? 

*৪৭1 বাসগৃহ নির্দাণ কালে ঘে কয়েকটা বিষয়ের উপর দৃষ্টি রাখ 
'নগ্ক তাহা উল্লেখ কর। কিবি কারণে বাঙ্গালাদেশে দক্ষষিপন্বারী ও: 
চর প্রদেশে পূর্বব ও পশ্চিম দ্বায়ী ঘর উৎকৃষ্ট ? 
্ সু ক, রকম স্থানে গৃহ নিশ্বাগ কর কর্তব্য? বায়ু ও রৌফ্জ 

জন্ত কিকি উপায় করা উচিত? ইট্টকনির্ষিত গৃহে বিশুদ্ধ 
অভাব ফি জন্ত বেশী অনুভূত হয়? 

৮ *$৯। শযা। পরিধেয় বন্ব, ধাসণৃছ, ' পানীয় জল ও আহার প্রব্য ফিপপ 
রা উচিত ? কারণসহ প্রতোকের বিষয় বিশেষয়পে বর্দন ঝার। 

*৫*। গৃহের ভুমি শুদ্ধ রাখিবার জগত কিকি উপায় অবলম্বন 
খ পায়ে? গ্দীতে শব ও ময়লা নিক্ষেপ করিলে কি অনিষ্ট 


ম্ৃ ৃহের ততপ্া্ ফি গাবে রাখিলে স্বাস্থ্য ভাল থাকে ?. 

কিং গ্রাম সাগ্থরপের উদেগ্ব কি? এবং কি কি উপায়ে আম সংশ্থারণ 
ঠিধাইতে পারে ? ফারপসহ তাহার উল্লেখ কর 

| রিল ফাহীকে বলে? উহ! কিরপে উৎপর ও ব্যাপ্ত হয়? 
| শরীরে কিনধপ অনিষ্ট ধটিয়া থাকে? এবং উছার আক্রমণ 
থা গাইধায়জন্ত ফিকি উপান্ন অবশান্থম কর! উচিত ? 
চি পলি 








এরনিগিনাদ টি বিবার বি 


ডি সী সক কি নিয় পালবু দি ছা আন 
টিত নি্ধতি পাও বাইতে পানে? 
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পর্ব | 


*৫দ। ফোন সমগ্থ কাহা কর্তৃক গোবীজের টীকাদাম প্রথা প্রবীর 
হয়? দে $ বিল নিধন মোবণ বিচার কর। 

৫৮1 হযধ,য়োগ কি প্রক্ষার? উহার অংক্রামকত। দিধারখ মক 
কি উপার অবলদ্ন কর উচিত ? 

৯%%। হযায়াষের উদ্দেগ্চ কিঃ কি কিরপহ্যায়াম বাশ্াকর় ও অদায়ানে 
সাধিত হয় এধং কেন? প্রত্যহ বখোপযুক্ত ক্গসঞ্চালন করিলে কি নিগিত 
খানেক একার রোখের হত্ত হইতে মুক্কিলা করিতে পার।ঘাগ্র? 

*৬৯ | মানসিক আরম কাহাকে হ এবং উহা) ্য়োজনীরতা, ৪. 
এবং কি কি নিয়ম ক্হলক্ষন করিয়া! সানাপিক শ্রম করা উ্টিত ?” 

*৬১ | ভিখিধাঁর ও পড়িবায় সমক্স কিছ্প ভাবে হস উচিত ? 

৬২। নিষার উদ্দেগ্ত ও প্রকৃত মিয়ম কি? পূর্ণবয়স্কজিগের অন্তত; কত 
খণ্ট! নিত ধাওয়া উচিত ? 

৬২। বিশ্রাষের প্রয়োজন কি? উচ্থার অভাধে ফিফি অনিষ্ট হর? 
পরিশ্রাত্ব ধাকজির পক্ষে জবকাশগ্রহণ ও স্থান পরিবর্তনের গুয়োজম কি; 

৬৪ । বাল্াবিবাছের দোষগুলি বর্ধন কয়। 

*৬৫ 1 পারীরিক পরিশ্রমের প্রয়োজমীরতী। সপ্রগগাণ কছ। 

*৬৬ | জন্সসৃতায রেছিষ্টারিয় 'উপধোগিত। কি? 

+৬৭। বয়েদিয়দিগের মধো খাস্থোর ব্যাখাতক বে যে কদত্যাস সাদ 
দেখিতে পাও ভীহার তারিটীজ উল্লেখ ক্ষার | 

*৬৮। মাথা দীতল এবং পা গরম রাখ! উচিভ। এ নিয়ম হিশুস্থানের 
'লাকের। প্রতিপালন হয়েদ ফি না? 

৬৯। স্বা্বারক্ষার প্রধান প্রধান উপায় সমন্থ দির্দেশ পূর্বক একী 
সংক্ষিণ্ড একা রচনা! কর। 


